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levads

Paula Stradina Medicinas vEstures muzejs (turpmak — pasiititajs) uzsacis darbu pie Veselibas pratibas
centra b&rmiem — B&rnu muzeja. Planots izveidot tematisku ekspoziciju, macibu klasi un
muzejpedagogisko pasakumu programmu ka veselibas veicinasanas platformu sakumskolas vecuma
be&miem. Tadgjadi, veicinot beérnu veselibas pratibu, tiks veicinatas arT be&rmu spé&jas izdarit veseligakas
izveles, veidot veseligus ikdienas ieradumus, ka arT §1s zinaSanas un prasmes tiks aktualiz&tas ar1
gimenes konteksta. Kopuma $ads Veselibas pratibas centrs bérniem — Bé&rnu muzejs veicinas Latvijas
iedzivotaju veselibu un dzives kvalitati un ilgtermina, mazinot slodzi uz veselibas apripes sist€mu,
uzlabos veselibas apriipes sist€émas izturétspeju.

Veselibas pratibas centra izveidoSanas pamats ir (1) deleggjums, kas izriet no Sabiedribas veselibas
pamatnostadném 2021. — 2027. gadam un (2) Latvija veikto petijumu dati, kas rada nepiecieSamibu
paaugstinat sabiedribas veselibas pratibu jau no agrina vecuma, lai veicinatu iedzivotaju veselibu un
dzives kvalitati ilgtermina. Petljuma t€ma un planotas muzeja aktivitates saskan ar Sabiedribas
veselibas pamatnostadnu 2021. — 2027.gadam 1. ricibas virzienu “Veseligs un aktivs dzivesveids”, kas
ietver tadus uzdevumus ka veseliga un sabalans@ta uztura lietoSanu, iedzivotaju fiziskas aktivitates
veicinasanu, psihoemocionalas labklajibas uzlabosanu, zobu un mutes dobuma veselibas uzlabosanu
u.tml., ka ar pagvaldibu, izglitibas iestazu lomu slimibu profilaksé un veselibas veicina$ana. Seit
muzejs ir viena no institticijam, kas 1steno izglitojoso funkciju noteikta (veselibas pratibas) joma. Tapat
petijums un Muzeja darbiba sniedz ieguldijumu Sabiedribas veselibas pamatnostadnu 2021. —
2027.gadam 5.10. uzdevuma sasniegSana, kas paredz ‘“Radit jaunas zinaSanas, prasmes un inovacijas,
attistit produktus, procesus un pakalpojumus veselibas nozaru problému risinasanai un stratégisko
attistibas mérku sasniegSanai, ka ar1 nodro$inat nepiecieSamos datus veselibas politikas planosanai un
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novertésanai, veicinot p&tniecibu un pétniecibas rezultatu parnesi tautsaimnieciba”".

Blakus Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2021. — 2027.gadam noteiktajam veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses prioritatém Veselibas pratibas centra b&rniem — B&mu muzeja satura veidosana
pasititajs plano izmantot (1) vienotas veselibas (one health) un “veseliba visas politikas” principus un
(2) mérkauditorijas (Latvijas iedzivotaju (bému) 6-12 gadu vecuma) intereses un vajadzibas. Sis
uzdevums ir veikts ar “Meérkauditorijas pétijuma par Latvijas bérnu veselibas pratibu” palidzibu,
kas Tstenots un finans€ts no Eiropas Sociala fonda Plus projekta Nr. 4.1.2.1/1/24/1/002 “Veselibas

pratibas centrs be&rniem — B&rnu muzejs”.

Pétijuma meérkis bija ar kvalitativajam p€tniecibas metodém noskaidrot bérnu (6-12 gadu vecuma)
dzivotas pieredzes® ar veselibas izaicindjumiem un saistiba ar pasiititaja (Paula Stradina Medicinas
véstures muzeja) identificetajam t€émam, kas ietver priekSstatus par veseligu kermeni, sapju
pieredzi un miegu, lai uz iegiito datu pamata izstradatu rekomendacijas bérnu vajadzibas balstitiem

! Sk. Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021. — 2027.gadam: https:/likumi.lv/ta/id/332751-sabiedribas-veselibas-
pamatnostadnes-2021-2027-gadam

2 Ar jédzienu “dzivota pieredze” (lived experience) saprot noskirumu starp (1) konkrétas personas tieSu iesaisti§anos vai
tieSu pieredzi un zinaSanam, ko vini gist ta rezultata, un (2) zinaSanam, ko konkréta persona iegiist no kada cita vai
starpniecibas avota. Sis noskirums ir Ipasi biitisks gadijuma, kad pétfjuma dalibnieki ir berni, nemot véra hierarhijas, kas
dabiski eksiste starp pieauguso un bernu un kas var vedinat beérnus meklet “pareizas atbildes”, nevis aprakstit personigi
pieredzgto savas izpratnes un vardu krajuma robezas. Sk. Woodgate, R. L., Tennent, P., & Legras, N. (2021). Understanding
Youth’s Lived Experience of Anxiety through Metaphors: A Qualitative, Arts-Based Study. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 18(8), 4315. https://doi.org/10.3390/ijerph18084315; Darcy, L., Israelsson-
Skogsberg, A., Kleye, 1., & Karlsson, K. (2024). Accessing the Lived Experiences of Children with Illness in Sweden for
Health Care Research. Children, 11(12), 1477. https://doi.org/10.3390/children11121477.
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pasakumiem Veselibas pratibas centra berniem izveidosanai. Par “pasakumiem” pétijuma ietvaros tiek
sauktas aktivitates, ko var€s veikt toposais Veselibas pratibas centrs berniem — B&rnu muzejs: tematiska
ekspozicija un muzejpedagogiskas programmas. Lidzigi ka Veselibas pratibas centra izveide ari
petijuma instrumentarijs ir balstits vienotas veselibas (one health) principos.

Petijums tika Tstenots tris posmos:

1. Sekundaro datu analize un p&tijuma metodologijas (instrumentu) un konceptuala pamatojuma,
ka arT petijuma plana izstrade;

2. Datu vaksana: izmantojot kvalitativas petijumu metodes, apzinatas b&rnu pieredzes par
pasititaja izveletajam temam: prieksstati par veseligu kermeni, sapes, miegs;

3. Datu apkoposana, analize un rekomendaciju izstrade.

Sis zinojums ir tredais p&tijuma nodevums, kas ietver pétijuma iegiito datu analizi un no tas izrietodas
rekomendacijas. Petljuma ietvara raksturoSanai zinojums ietver Tsu parskatu par pétijuma
metodologiju un datiem, kas sikak izklastiti p&tijuma pirmaja un otraja nodevuma.

P&tijuma darba uzdevums paredz, ka priekslikumi, kas attiecas uz Veselibas pratibas centra b&rniem
izveidoSanu, ir izstradajami gan par to, kada veida tematiskas ekspozicijas berniem ir aktualas, gan par
muzejpedagogiskas programmas saturu. Literatiiras analize rada, ka miisdienigs bérnu muzejs ir tads,
kas izmanto bérncentrétu pieeju. Bérncentrétas iedarbibas pamata ir princips, ka zinaSanas un prasmes
jaapgust dabigos apstaklos, mijiedarbojoties ar apkartgjiem. Ta paredz specialista (pedagoga, muzeja
specialista u.tml.) organizetu darbibu, kura b&rna veidotas méerka atbildes ir kadas spéles (rotalas) vai
dabigas mijiedarbibas sastavdala®. Tas nozimé, ka bérncentréta pieeja muzeja izpauzas ka ekspozicija
un dazadi pasakumi, kas (1) raisa bernos zinatkari un rosina izt€li, (2) ir radosi un inovativi (t.sk.
interaktivi), ka arT (3) nodrosina kvalitativu maciSanas pieredzi, kura beérns ienem aktivu lomu zinasanu
veidosana.* Lidz ar to, izstraddjot priekslikumus, p&tijuma darba grupa néma véra miisdienu bérnu
muzeju tendences un Pasiititaja iespgjas tas istenot.

Petfjuma istenosanas laiks: 2024. gad 17. oktobris — 2025. gada 2. aprilis. Balstoties uz publiska
iepirkuma (atklata konkursa) rezultatiem, p&tijumu veica nodibinajums “Baltic Institute of Social
Sciences”. Petijums ir apstiprinats Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas Atbalsta fonda
Medicinisko un biomedicinisko p&tijumu Etikas komiteja 2024. gada 28. novembri. P&tfjuma datu
ieguves laiks: 2025. gada 3. janvaris — 2025. gada 17. februaris.

Pétijuma izstrades darba grupa: pétijuma vaditdgja PhD Oksana Zabko, eksperts-socialantropologs
Mg.sc.soc. Liva Krieke, izglitibas psihologs Mg.psych. Amanda Zarina, kvalitativo pé&tijumu
specialiste Mg.sc.soc. Anna Selecka; papildus tam, petljuma rezultatu analiz€ piedalijas vecaka
pétniece Dr. sc. soc. Inese Stipule. PétTjuma originalos vizualos materialus izstradaja Jana Ribkina.

3 Ras¢evska, M. (red). (2024). Psihologiskas novértesanas skrininga instrumentu komplekta izstrade bérnu agrinas
attistibas risku atpaziSanai. 1. s€jums. Skrininga konstruktu teorétiskais pamatojums un attistibas veicinasanas intervencu
pieejamiba. Kolektiva monogrdfija. Riga: LU Akadémiskais apgads, 186.1pp. Pieejams:
https://www.apgads.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/apgads/PDF/Monografijas/psnsk1_skrininga-konstruktu-teor-
pamat.pdf (skatits 21.03.2025.)

4 Hands On! International Association of Children in Museums! (2024). Pieejams: https://hands-on-international.net/
(skatits 21.03.2025.); Shaffer, S. E. (2021). International Thinking on Children in Museums: A Sociocultural View of
Practice. New York: Routledge.




Pétijuma metodologija un datu kopa

Saja nodala ir sniegts p&tijuma metodologijas (izmantoto pétijuma metoZu un pielietoto instrumentu)
un iegiito datu apjoma raksturojuma kopsavilkums, balstoties detalizéta informacija, kas ir pieejama
ar1 ka atseviski nodevumi (1. un 2. p&tjjuma nodevums).

Petijuma metodologija

Latvijas bérnu veselibas pratibas petijuma veikSanai tika izmantotas trTs kvalitativo p&tijumu datu
ieguves metodes:

e dokumentu analize;
e fokusa grupu diskusijas (FGD);
e padzilinatas intervijas (IDI).

Balstoties uz zinatniskas literatliras avotu izp&ti’, intervijas un fokusa grupu diskusijas (sarunas forma
organizgta datu vaksana) ir vienas no vispiem&rotakajam metodem, lai pétitu to, ka b&mi uztver un
interpreté savu dzivi. Lai berniem biitu vieglak paust savu viedokli, intervijas un diskusijas ieklautas
arT dazadas neverbalas metodes, kas ietver vizualu att&losanu un projekciju veidosanu.® Fokusa grupu
diskusijas (FGD) un padzilinatas intervijas (IDI) Saja petijuma tika lietotas ka savstarpgji [idzvertigas
metodes, kuru pielietojumu noteica specifiskie mérka grupas apstakli. Gan diskusiju, gan interviju
noris€ nozimiga loma tika atv€l€ta asociativam un vizualam metodém. Metozu izveéli noteica tris
raditaji: (1) bérna vecums, (2) b&rna veselibas un nespgjas pieredze un (3) bérna dzimums. Veids, ka
Sie raditaji ietekm@ metozu izvéli, raksturots mérka grupu un metozu pamatojuma apraksta.

Metozu izmantoSanas raksturojums

Dokumentu analize

Dokumentu analize ka metode bija prieksSnoteikums pétijuma instrumentu sagatavosanai un Muzeja
izveleto temu precizéSanai/ izversumam. Ta ietvéra tris dazadu dokumentu kopumu analizi. Pirmais
kopums bija zinatniska literatiira par (1) pétfjumu veikSanu ar b&rniem, t.sk. b&rniem, kuriem ir
dazadas veselibas un nesp&jas pieredzes (pieméram, autiskd spektra trauc&umi), izmantojot
kvalitativas petniecibas metodes, (2) priekSstatu par kermeni, sapju pieredzes un miega petijumiem
socialajas zinatnés. Otrs dokumentu kopums bija ped€jos piecos gados veiktie p&tijumi par b&rnu
veselibas paradumiem, kas aktuali Latvija; (3) dazadu arvalstu muzeju majaslapas un citi elektroniskie
resursi, lai identificétu labas prakses piemérus bému muzeju joma. Sis analizes rezultats veido
petijuma konceptualo pamatojumu un gala nodevuma saturu, piedavajot Muzeja izvEleto teému
preciz§jumu un izvérsumu un rekomendacijas muzeja tematiskajam ekspozicijam un
muzejpedagogiskas programmas saturam.

Fokusa grupu diskusijas

Fokusa grupu diskusija (FGD) ka galvena datu vaksanas metode tika izvEl&ta tapec, ka ta lauj sasniegt
lielaku dalibnieku skaitu un nodrosinat optimalu laika pat€rinu, salidzinot ar citam kvalitativajam

5 Sk. pieméram, Grimminger-Seidensticker, E., Aceti, M., Knobé¢, S., Vieille Marchiset, G. (2020). Health concepts among
socially disadvantaged children in France, Germany and Switzerland. Health Promotion International, 35(1), 17-26.
https://doi.org/10.1093/heapro/day099; Piko, B. F., Bak, J. (2006). Children’s perceptions of health and illness: images and
lay concepts in preadolescence. Health Education Research, 21(5), 643—653. https://doi.org/10.1093/her/cyl034.

6 Corsaro, W., A. (2005). The Sociology of Childhood. London: Sage Publication. pp. 45-55.; Piko, B. F., Bak, J. (2006).
Children’s perceptions of health and illness: images and lay concepts in preadolescence. Health Education Research,
21(5), 643—653. https://doi.org/10.1093/her/cyl034.




petijumu metodem, it Tpasi, nemot vera datu vaksanai atvéleto laiku un uzdevumu iegiit p&c iesp&jas
daudzveidigaku bérnu pieredzes raksturojumu. Lai iegitu padzilinataku b&rnu skatfjumu par noteikto
jautajumu loku, FGD vadlinijas un grupas darba tika izmantotas dazadas attiecigajam vecuma posmam
piem@rotas asociativas un vizualas tehnikas (sk. turpinajuma atbilstoSo apaksnodalu).

Ta ka FGD notiek, piedaloties vairakiem beérniem, ir biitiski nodro$inat, lai bernu specifiskas pieredzes
izklasts izsleégtu emocionala kait€juma nodariSanas iesp&ju. Tadel FGD tika veiktas tikai ar bérniem,
kuriem netika identificeti specifiski veselibas stavokli un nespg&jas (ar b&rniem ar noteikta veida
nesp&jam tika veiktas padzilinatas intervijas). Vecuma, kad sakas dzimumnobrieSana (10 un vairak
gadu vecuma), FGD tika organiz&tas z€niem un meiteném atseviski. Visas FGD tika veiktas dalibnieku
izglitibas iestadg (skola) atseviska telpa bez izglitibas iestades personala klatbttnes.

Padzilinatas intervijas

Padzilinata intervija (IDI) ir informacijas iegtiSana tikai no viena pétijuma dalibnieka — konkreta bérna.
Attiecigi §1s metodes pielietojuma mérkis bija ieglit informaciju par Latvijas b&mu veselibas
paradumiem taja mérka auditorijas grupa, kura ir sastapusies ar dazadu veselibas un nespgjas pieredzi.
S1 metode lauj gan pievérsties bérna specifiska gadijuma pieredzes izpétei’, gan nodroginat bérna
drosibu, saglabat iegtitas informacijas konfidencialitati un noverst jebkadu iesp&ju vienaudziem to
vélak izmantot pret bérnu (respektivi, §T metode tiek izmantota, lai samazinatu un noverstu potencialu
bérna emocionalas ievainosanas iesp&ju). Padzilinatas intervijas lauj pielagoties katra dalibnieka
individualajam vajadzibam gan sarunas tempa zina, gan izmantojamas terminologijas zina, gan
pielagojot izmantojamas asociativas un vizualas tehnikas bemiem ar redzes traucgjumiem. Citi
padzilinatas intervijas veikSanas principi ir [idzigi tiem, kas aprakstiti ieprieks, raksturojot FGD norisi.

Intervijas ar be&rniem ar veselibas un nesp€jas pieredzi tika veiktas pec vecaku un bérnu izvéles gan
vecaka klatbiitné, gan bez vecaka klatbiitnes, bet bé&rnu ar autismu gadijuma — vecaku un/vai bermu
psihologa vai cita atbilsto$a specialista klatbiitng®. Visas intervijas tika veiktas b&rniem pazistama vai
drosa vide.

Pétijuma instrumenti

Saja pétfjuma izmantotie datu vak3anas instrumenti bija vadlinijas, kuras tika izmantotas gan
padzilinatajas intervijas, gan fokusa grupu diskusijas, gan dazadi vizualie materiali, kas palidzgja rast
kontaktu ar bérniem un rosinat sarunu pétijjuma t€mu — prieksstati par kermeni, sapju pieredze, miegs
— izzinasanai.

FGD un padzilinato interviju vadlinijas

FGD un padzilinato interviju vadlinijas formul@tie jautajumi tika izstradati ta, lai rosinatu bérnus savas
izpratnes un vardu krajuma robezas aprakstit personigi pieredzeto (b&rnu centréta pieeja), pec iesp&jas
izvairoties no formul&umiem, kas mudinatu b&rnus atspogulot pieauguso defin€tus normativos
priekSstatus par veselibas jautajumiem. Analiz€jot p&tamos jautdjumus, aprékinot to pilnvertigai
iztirzasanai nepiecieSamo laiku, pielietotas asociativas tehnikas un pilotinterviju rezultatus, §1pétijjuma
Istenosanai tika izv€leta pieeja, ka visas iepriekS minétas t€mas tiek parrunatas katra no FGD vai

7 Corsaro, W., A. (2005). The Sociology of Childhood. London: Sage Publication, p.49.

8 Sads lemums pienemts, jo autiska spektra traucgjumi ir sarezgiti neiralas attistibas traucgjumi, kas ietekmé personas
uzvedibu, komunikaciju un socialo funkcion&sanu. Autiska spektra trauc&jumus raksturo komunikacijas un socialas
mijiedarbibas griitibas. Intervétaja sagatavosanai tiks izmantots arT materials: Ras¢evska, M. (red). (2024). Psihologiskas
novertésanas skrininga instrumentu komplekta izstrade bernu agrinas attistibas risku atpaziSanai. 1. s€§jums. Skrininga
konstruktu teorétiskais pamatojums un attistibas veicinasanas intervencu pieejamiba. Kolektiva monografija. Riga: LU
Akademiskais apgads, 56.-62.1pp.



padzilinataja intervija, bet dazadas FGD vai padzilinatajas intervijas tas tiek iztirzatas ar atskirigu
detalizetibas pakapi. Ta rezultata tika izstradatas divas p&tjjuma instrumentarija (FGD vai padzilinato
interviju vadliniju) versijas. Abas versijas ir ieklauti identiski jautajumi, lai apzinatu petijjuma
dalibnieku prieksstatus par veseligu kermeni. Savukart aptverta plasa jautajumu loka un ierobeZoto
laika resursu dél miega un sapju pieredzes izpéte tiek veikta atskirigi, proti, viena instrumenta versija
izversti ir pétita sapju pieredze, 1si noskaidrojot priekSstatus par miegu, un otradi — otra versija
izveérstak ir pétita miega t€ma, 1sak noskaidrojot sapju pieredzi. Katra no vadliniju versijam tika
pielietota vienada apjoma gan FGD, gan padzilinatajas intervijas, t.sk., dalfjuma p&c bérnu vecuma un
dzives vietas regiona.

Pétijuma lietotas asociativas un vizualas tehnikas

Petfjuma istenosana tika izmantotas dazadas asociativas un vizualas tehnikas, kas ir piemerotas
metodes bérnu pieredzes netiedai izzinasanai. Sadas tehnikas tradicionali tiek izmantotas kvalitativajos
pétijumos, un, piedavajot alternativus izteiksmes lidzeklus, palidz petit priekSstatus un emocijas, kurus
(1) dazkart ir gruti verbali paust, (2) kurus persona var kautréties izpaust, ka ar1 (3) tas palidz izvairities
no sociali pareizo atbilZu sniegSanas, jo interviju/ diskusiju novirza no galvenas p&tamas t€mas uz kadu
Skietami blakus temu. So tehniku lielaka prieksrociba kvalitativajos pétijumos ir ta, ka ta pétijuma
dalibniekiem lauj parvarét skérslus, kas trauc€ brivi izteikties, un ta sniedz pétijjuma dalibniekiem
emocionalo aizsardzibu, rundjot par jautdjjumiem vai pieredzi, kas var tikt uzskatita par personisku’.
Saja pétijuma kopuma tika lietotas etras asociativas un vizualas tehnikas:

e tresas personas (blitnes) zimeéSana, kas atbilst vienotas veselibas (one health) pieejai;
e tresSo personu attelu kartosana un raksturosana;

e kermena kartéSana;

e emociju kart€Sana.

TreSas personas (third-person technique) biitnes ZzimeSana un treSo personu attélu kartosana un
raksturo$ana ir asociativa tehnika, kura izmanto vienu no psihologiskas aizsardzibas mehanismiem —
projekciju. Ta izpauzas, kad pé€tijjuma dalibnieki neapzinati parnes vai pieraksta savus personigos
pardzivojumus citam, treSajam, kadai biitnei vai cilvékam. P&tijumu pieredze rada, ka veselibas
pratibas un personiskas veselibas uztveres t€mas ir pietieckami personiskas (inttmas), lai bérni kautrétos
par to runat pirmaja persona'’, ta¢u labi sp&j paust savu viedokli un aprakstit pieredzi, raksturojot kadu
treSo (iedomato) personu vai dzivu bitni. Vienotas veselibas (one health) pieeja paredz, ka Saja
petijuma beérnam tiek lugts zZim&t nevis cilvéku, bet jebkadu dzivu biitni, ar kuras palidzibu tiek
noskaidroti bérna pirmie prieksstati par veseligu kermeni. Ta ir izmantota arT, lai veidotu sakotngjo
kontaktu ar petijuma dalibniekiem.

TreSo personu att€lu kartosanai un raksturo$anai petnieku komanda sadarbiba ar pasiititaju defingja 22
att€lu motivus, kuri vizuali parstav dazada dzimuma b&rnus un pieaugusos ar dazadu veselibas un
nespé&jas pieredzi, kombingjot viena attéla gan veselibas, gan potencialas nesp€jas aspektus, ka art

° Sk. Edgar, 1. R. (2004). Guide to Imagework: Imagination - based research methods. New York: Routlege; Finlay, L.
(2009). Debating Phenomenological Research Methods. Phenomenology & Practice, 3(1), 6-25; Karvande, S., Apte, H.,
& Tanner, M. (2010). Understanding couple communication in reproductive health by using a Visually Assisted Interview
Guide (VAIG). Visual Communication, 9(4),463-483. https://doi.org/10.1177/1470357210382196; Mitchell, M., L. (2006).
Child- Centered? Thinking critically about children’s drawings as a visual research method. Visual Anthropology Review.
22(1), 60-73. https://doi.org/10.1525/var.2006.22.1.60; Emmel, N. (2008). Participatory Mapping: An innovative
sociological method. University of Leeds.

10 Stricker, G., & Lally, S. J (2015). Projective Methods in Psychology. In: Wright, J.D. (ed.) International Encyclopedia
of the Social & Behavioral Sciences (2nd ed.), Elsevier, pp. 129-134.
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att€lojot ikdienas situacijas, kuras berniem iesp€jams atpazit sevi. Ikdienas situacijas att€liem tika
formul@tas, izmantojot dokumentu analizé konstat&tos tipiskos Latvijas bérnu veselibu ietekmé&josos
ieradumus, piemeram, nepietickamu svaru, aptaukosanos, kustibas, dazadus emocionalos stavoklus un
sapju pieredzi, ka arT ietverot att€lus, kas raksturo dazadus vizuali redzamus funkcionalos traucgjumus
(redzes, dzirdes un kustibu trauc€jumus). Petijuma izstrade tika piesaistita maksliniece, kas attiecigos
att€lus sagatavoja atbilstosi sniegtajiem aprakstiem. P&c interviju vadliniju (arT att€lu) pilotéSanas tie
tika precizeti. Petijuma bérniem tika lugts att€lus sakartot pa grupam un aprakstit, kads Sis t€ls ir
attieciba pret veselibu (vai sporto, ko &d, riipes par higiénu, miegu u.tml.). Sadi aprakstot tipazus,
b&miem bija iespgja pastarpinati aprakstit savus veselibas paradumus vai veselibas nespg&jas pieredzi
tiesi tik liela apmera, cik viniem tas ir emocionali komfortabli, ka arT raksturot asociacijas, kas rodas,
sastopoties ar attéla redzamo veselibas nespgju.

Kermena karteSana (body mapping)'! ir metode, kuru lieto gadijumos, kad ir nepiecie$ams pétit
noteiktas kultiiras vai kopienas priekSstatus par kermeni, taja notiekoSajiem procesiem, saskarsmi ar
veselibas apriipes specialistiem vai piedzivoto sapju pieredzi'?. Saja pétijuma kermena kartésana ir
izmantoja sapju pieredzes izp&tei. Kermena kartéSana nodroSina iesp&ju pétijuma dalibniekiem ar
citiem izteiksmes lidzekliem paust pieredz&to sapju pieredzi, un, nemot véra, ka pétijuma dalibniekiem
§T metode var skist ka rotala, ta palidz veiksmigak veidot uzticiba balstitas attiecibas ar petijuma
dalibniekiem, samazinot p&tniecka domingjoso lomu.'?

Emociju kartéSana tika izmantota gan komunikacijas starp pétfjuma veicgju un dalibnieku
uzsak$anai, gan ari noslégsanai, tada veida veidojot apla dramaturgiju un palidzot noslégt p&tijumu.
Sim noliikam p&tijuma dalibniekiem tika piedavata se$u Vonga un Bakera (Wong-Baker) seju skala,
kas att€lo gradaciju no priecigas lidz bédigai sejai. Ta palidz noskaidrot b&rna passajtitu, uzsakot un
noslédzot dalibu petijuma, ka arT sapju pakapi, izversti parrunajot p&tijuma dalibnieku sapju pieredzi.

Pétijuma datu analize

Visas pétijuma aktivitates iegitie dati tika analiz&ti integréta veida, kartojot tos pec tehniskaja
specifikacija pasititaja definétajam témam un to satura aspektiem. P&tijuma iegiito originalo datu
(bernu mérka grupa veikto FGD un padzilinato interviju) sistematizéSana un analize tika veikta pec
tematiskas analizes principiem, kas paredz iegtita tekstuala materiala kodéSanu (sastrukturéSanu péc
lietotajiem vardiem un apskatitajam t€mam), lai atspogulotu b&mu pieredzi un vinu skatijumu uz
veselibas jautajumiem'. Izklastot pétijuma iegiitos datus, p&tijuma mérka grupas viedokla ilustrésanai
vai specifiski lietoto jédzienu demonstréSanai, kas var biit svariga pasiititajam, veidojot bérnu muzeja
ekspoziciju un muzejpedagogiskas programmas, pédinas un/ vai slipraksta ir sniegti citati no fokusa
grupu diskusijam vai intervijam. Citata nosléguma iekavas ir sniegts fokusa grupu diskusijas (FGD)
vai padzilinatas intervijas (IDI) numurs, kura iegiits attiecigais materials. Citgjot garaku sarunas

! Participatory Methods. (2024). Institute of Development Studies. Piecjams:
https://www.participatorymethods.org/method/body-mapping

12 Sk.: Okolo, C., A., Babawarun, O., & Olorunsogo, T., O. (2024). Cross-Cultural Perspectives on Pain: A Comprehensive
Review of Anthropological Reasearch. International Journal of Applied Research in Social Sciences, 6(3),303-315; Morse,
J., M. (2015). Using qualitative methods to access the pain experience. British Journal of Pain, 9(1), 26-31; Tarr, J., &
Thomas, H. (2011). Mapping embodiment: methodologies for representing pain and injury. Qualitative Research, 11(2)
141-157.

13 Cornwall, A. (1992). Body mapping in health RRA/PAR. London: IIED, pp.69-76. Pieejams:
https://www.iied.org/g01449.

4 Figgou, L., & Pavlopoulos, V. (2015). Social Psychology: Research Methods. In: Editor(s): J. D. Wright (ed.)
International Encyclopedia of the Social & Behavioral Sciences (2nd ed.), Elsevier, pp. 544-552,
https://doi.org/10.1016/B978-0-08-097086-8.24028-2.




fragmentu, ar treknrakstu ir atzZimets petnieka vai cita klatesosa pieaugusa (vecaku, psihologa) teiktais,
bez treknraksta — petijuma dalibnieka sacitais.

Datu apjoms

Pétijuma originalo datu vaksana tika veikta no 2025. gada 3. janvara lidz 2025. gada 17. februarim,
pilotintervijas tika veiktas no 2024. gada 1. decembra Iidz 2024. gada 20. decembrim. Saskana ar
izstradato p&tijuma metodologiju pétijuma piedalijas Latvijas iedzivotdji vecuma no 6 lidz 12 gadiem,
Istenojot Sadas aktivitates un kopuma sasniedzot 168 dalibniekus:

o 28 fokusa grupu diskusijas (FGD) ar 4-5 berniem katra grupa (FGD, kopuma sasniedzot 127
bérnus, par kuriem pirms FGD nebija informacijas par potencialu nespg&jas pieredzi;

e 30 padzilinatas intervijas, kopuma sasniedzot 31 bérnu, no kuram:

o 20 intervijas veiktas ar be&rniem ar dazadu nespgjas pieredzi, iznemot autiska spektra
traucgjumiem;

o 8 intervijas veiktas ar berniem ar autiska spektra trauc€jumiem, kopuma intervéjot 9
b&rnus, jo viena no intervijam piedalijas divi beémni;

o 2 intervijas tika veiktas ar bérniem bez potencialas nesp&jas pieredzes, lai kompensétu
iztrikumu FGD sasniegto bérnu skaita;

e 10 pilota intervijas instrumentarija pilot€Sanai (t.sk., pieci dalibnieki ar nespgjas pieredzi), lai
parliecinatos par izv€l€to metozu atbilstibu.

legiitais datu apjoms un sadalijums dazadas apakSgrupas atbilst petijuma planotajam apjomam.
P&tijuma dalibnieku skaits ir ]avis sasniegt informacijas piesatinajuma jeb saturacijas punktu'®, kad
iegiita informacija atkartojas, tap&c jaunu datu vakSana vairs nav lietderiga.

Kopuma pétijuma piedalijas 91 zéns un 77 meitenes. Defingtajas vecuma apaksgrupas tika sasniegts
sads dalibnieku skaits: 50 dalibnieki 6-7 gadu vecuma; 53 dalibnieki 8-9 gadu vecuma un 65 dalibnieki
10-12 gadu vecuma. P&tijuma dalibnieki parstav visus Latvijas regionus un apdzivotas vietas tipus.
Petijuma dalibnieku nespgjas pieredzes attiecas uz dazadam fiziskas veselibas jomam. Visbiezak
sastopamas bija €Sanas Ipatnibas, vajadziba ieverot di€tu kadu partikas produktu nepanesamibas dél,
cukura diabgts vai kada cita vielmainas saslims$ana, redzes traucg€jumi (tuvredziba, vajredziba), dzirdes
un runas traucgjumi, paaugstinata nervu sisteéma jitiba, gritibas noturét uzmanibu, UDHS, trauksme,
bailes u.tml., piedzivotas nopietnas traumas (lfizumi, izmezgijumi, plasas briices), alergija, ko izraisa
ziedputeksni, dzivnieku spalvas u.tml., adas slimibas (karpas, ekze€mas, psoriaze u.tml.), pieredze ar
ilgstoSu saslimsanu, operaciju (t.sk., kas prasija uzturésanos slimnica), ka arT citas veselibas nespgjas.

15 Sk.: Naeem, M., Ozuem, W., Howell, K., & Ranfagni, S. (2024). Demystification and Actualisation of Data Saturation
in Qualitative Research Through Thematic Analysis. International Journal of Qualitative Methods, 23.
https://doi.org/10.1177/16094069241229777; Boddy, C.R. (2016). Sample size for qualitative research. Qualitative Market
Research, 19 (4), 426-432. https://doi.org/10.1108/OMR-06-2016-0053; Hennink, M., & Kaiser, B. N. (2022). Sample
sizes for saturation in qualitative research: A systematic review of empirical tests. Social Science & Medicine, 292, 114523,
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2021.114523.
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PriekSstati par veseligu kermeni

Saja nodala izklastitie pétijuma rezultati, kas raksturo mérka grupas (6-12 gadus vecu bérnu)
prieksstatus par veseligu kermeni, ir sakartoti piecas apaksnodalas. Pirmkart, ir sniegts veselibas
vienotibas izpratnes raksturojums, kas izriet no pasiititaja merka balstit $aja principa veidojamo muzeja
ekspoziciju un muzejpedagogisko programmu. Otrkart, ir sniegts parskats par visparjiem bérnu
prieksstatiem, kas ir slimibas, un secinajumi, kadu zinasanu bérniem $aja vecuma visvairak pietrikst.
Treskart, ir sniegts dazadus cilvéka veselibas stavoklus raksturojoso attélu interpretaciju apkopojums,
strukturjot to atbilstosi p&tijuma metodologija izstradatajam vizualajam materialam, kas tika
piedavats berniem diskusijas rosinasanai. Ceturtkart, balstoties veselibas stavokli raksturojoso attelu
interpretacija, ir sniegts nozimigako prieksstatu apkopojums par veselibas paradumiem un veselibas
stavokli ietekm&josiem faktoriem. Sis abas nodalas ir savstarpgji papildino3as, jo vairaki, secigi
izskatiti atteli, kas katrs atseviski sniedz fragment&tu informaciju, raksturo noteiktu, ka caurviju motivu
apskatitu t€mu, tostarp biezakas témas ir priekSstati par veseligu €dienu, higiénu, dazadiem
funkcionalajiem traucg€jumiem un emociju nozimi. Piektkart, nodalu noslédz secinajumi par t€mam,
ar kuram ir ieteicams stradat muzejpedagogiskajas programmas saistiba ar priek$statiem par veseligu
kermeni.

Veselibas vienotibas izpratnes raksturojums

B@érnu muzeja satura veidosanu ir planots balstit vienotas veselibas (one health) pieeja. Sekojot Sim
principam, arT petijuma ietvaros bérnu priekSstati tika analiz&ti gan sasaist€ ar dabas procesiem, citam
dzivam biitném, gan, fokusgjoties tikai uz cilvéka kermeni, analiz&jot b&mu izpratni par kermena
integritati, fiziskas un emocionalas veselibas savstarpg€jo saistibu. Analizgjot Latvija veikta p&tjjuma
rezultatus, nemti véra arvalstu pétijumu atklajumi, ka bérniem sakumskolas vecuma médz biit atskiriga
izpratne par to, kadi faktori ietekmé veselibu. ST pétijuma dalibniekiem lidzigas vecuma grupas veikta
izpete rada, ka, kam@r vieni bérni demonstré biomedicinisko izpratni par veselibu (pieméram,
atsaucoties uz kermena atdzisanu (nosal$anu), infekciju vai bakterijas ka saslim$anas c€loni, nesaistot
fizisko stavokli ar emocionalo passajiitu), citi be&rni pauz visaptverosaku skatijumu un spgj sasaistit
fizisko veselibu ar citiem labbutibas (garigas, socialas un apkartgjas vides) faktoriem (pieméram,
veselibas sasaisti ar cilvéka emocionalo passajiitu, priecigu noskanojumu u.tml.), ka arT demonstré
izpratni par individa dzivesveida (piemé&ram, fiziskam aktivitatém un uztura ieradumiem) ietekmi uz
cilvéka veselibu. Biitiska nozime sp€ja sasaistit dazadus veselibu ietekmé&joSos faktorus ir ari pasu
bérnu izdzivotajai pieredzei'®, kas var veicinat zinaanu ieguvi par noteiktiem kermena procesiem vai
mediciniskajam manipulacijam.

Pirma metode, ka noteikt beérnu izpratni ar veselibas vienotibu, t.i., cilvéka veselibas saistibu ar
apkart€jiem procesiem un citam dzivam biitn€m, bija uzdevums uzzimét dzivu biitni, kas patik vai ir
mila, un tas apsprieSanas laika noskaidrot izpratni par dazadu dzivu biitnu savstarpg€jo saistibu. Otra
metode bija tieSa jautajuma uzdoSana par to, vai cilvéka veseliba ir kaut ka saistita ar citam dzivam
btutné€m. Tresa metode bija att€lu kartoSana noskaidrotie beérnu prieksstati, petijuma dalibniekiem
komentgjot attéla redzama cilvéka veselibas stavokli un iesp&jamos dzivesveida faktorus, kas
ietekmgjusi veselibu.

Beérnu zimgjumus iesp&jams iedalit septinas grupas: (1) majdzivnieki; (2) meza zveri; (3) eksotiski
dzivnieki; (4) putni; (5) cilvéki; (6) mitiskas biitnes un (7) nedzivas biitnes. Visbiezak b&rni savos

16 Piko, B. F., Bak, J. (2006). Children’s perceptions of health and illness: images and lay concepts in preadolescence.
Health Education Research, 21(5), 643—653. https://doi.org/10.1093/her/cyl034.
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zim&jumos att€loja savus majdzivniekus (kakis, suns, kamis, zirgs), jo pasi domingja kaku att€li. Tapat
liela dala bérnu savos Zim&jumos pieversas dazadu eksotisku dzivnieku att€losanai, piem&ram, delfins,
zirneklis, hameleons, brunurupucis, zirafe, melna mamba, lauva, jaguars, un Tasmanijas velns. Dala
b&mu zZimgja arT dazadus meZza zverus un putnus, pieméram, lisi, lapsu, vaveri, starki, kraukli un
papagaili. Tacu atseviski berni izvelgjas zZimét sev milus cilvékus (mammu, draudzeni), naras,
autobusus, kugus un mezu. Bérni savu dzivas biitnes izvéli lielakoties pamatoja ar to, ka ta viniem ir
mila, ar to, ka ta viniem Skiet interesanta un izt€li rosinoSa. Dazos gadijumos bérni skaidroja dzivnieka
izveli ar savu noskanojumu $aja dzives posma (vientuliba, bédas, ilgas, piesardziba u.tml.), ka arT ar
to, ka neko citu neprot uzzimét.

Vertejot sanemtas atbildes uz jautajumu, redzams, ka lielaka dala b&rnu nezina vai nav apzinati
noformulgjusi savas intuitivas zinasanas par cilvéka veselibas saistibu ar citam dzivam biitn€m, un
tikai neliela dala sp&j skaidri atzit, ka saistiba pastav. Bérni, kuri nesaskata nekadu saistibu, to pamato
ar to, ka cilvéki un dzivnieki parstav atskirigas sugas: “Jo dzivnieki ir dzivnieki, un cilveki ir cilvéki.”
(IDI_21), vai, piemeram, ar to, ka katram ir savs kermenis: “Jo més neesam viena kermeni.” (ID1_22)
Dala bérnu vispar nevar paskaidrot savu atbildi.

Berni, kuri saskata saistibu starp cilvéka veselibu un citam dzivam btitném, to saskata $ados aspektos:

e cilveéku un majdzivnieku savstarpgja mijiedarbiba un ietekme uz emocionalo un fizisko
stavokli:

o slimibu parneSana no cilvéka uz cilvéku, no cilveka uz dzivnieku, un otradi (trakumserga,
gripa, Covid-19),
o alergiju veidosanas (puteklu ércites, dzivnieku spalvas u. tml.),
o cilveka ricibas ietekme uz dzivnieku veselibu,
o dzivnieki un to produkti ka cilvéka partikas avots (piens, medus, t&ja).
¢ indigi un veseligi augi (pieméram, musmire, zalu t&ja);

o laikapstaklu un klimata ietekme uz cilvéka emocionalo stavokli.

Visvairak bérni, jo Tpasi gados jaunakie bérni, saskata saistibu starp cilvéka un ta majdzivnieka
emocionalo stavokli. Bernuprat, cilveki un majdzivnieki pozitivi ietekm& viens otra emocionalo
stavokli. No bérniem vairakkart izskan doma par to, ka majdzivnieks uzlabo cilveékam noskanojumu
un ka suns/kakis uztver saimnieka emocionalo stavokli, ka rezultata art klust priecigs vai bédigs.
Piem&ram, viena no diskusijam b&rns dalas savos uzskatos: “Veseltbu var ietekmet gan labveligi, gan
slikti. Ja cilveks ir slims, un vinam ir skumji, tad jebkura dziva biitne, kas vinam loti patik un ir pitkaina,
miliga ka mans kakis, var vinam uzlabot garastavokli uz visu dienu. Kad es pamostos, mani uzreiz
sagaida mani kaki un uzlabo garastavokli uz visu dienu.” (FGD_17) Atseviska gadijuma tiek ar1
noradits, ka kaki jiit, kad cilveks ir saslimis. Tas tiek skaidrots ar to, ka kaki tiecas uz siltumu, un ta ka
sasirgust vieta cilvéka kermend ir karstaka, tad kaki parasti vélas gulét tai virsi.

“Jo tad, kad es slimoju, visi kaki uzreiz pie manis saskréja un pie saniem apgilas. Vini guléja un
murrdaja. Man liekas, ka vini nevis uztraucas, bet tad, kad cilvéks slimo, vinam ir [oti augsta
temperatiira un no vina nak karstums, bet kaki loti mil siltumu, ka visiem zinams. Kaki séz pie krasns,
kad to kurina, vai blakus kaut kam siltam. Vini saulité karséjas. Kad cilvéks ir slims un no temperatiiras
ir karsts, kaki uzgulas tiesi uz tas vietas, kur visvairak siltums izdalds.” (FGD_17)

Tapat beérnu vidd, kuri saskata savstarp&ju saistibu, salidzinosi biezi novérojams viedoklis par dazadu
slimibu nodoSanu cilvéku un dzivnieku starpa un dazadu alergiju veidoSanos saskarsmé ar
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dzivniekiem. Komentgjot infic€Sanos ar dazadam slimibam, b&rni norada, ka (1) cilveki var viens otru
inficét, (2) ka cilvéki var inficét dzivnieku, un (3) dzivnieki var inficét cilvéku ar dazada veida
virusiem.

“Vienam ir slimiba, bet vins aiziet pie vina, jo vins nepateica, ka vins ir slims, vienkarsi gribeja
paspéleties un pielipindja vinam.” (FGD_15)

“Ja, var ta bit, kaut ka tur var saskarties ar to infekciju. Man ir suns [..], vins péksni palika slims,
nakamaja diena mans bralis palika slims, ta, kaut ka vini uzkera to infekciju, kaut kas tamlidzigs.”
(FGD_24)

Bitiski noradit, ka zinasanas par dzivu bitnu savstarpjo saistibu berni salidzino$i biezi piemin
trakumsergu, ar kuru cilveks var tikt inficets, ja ir sakosts no inficéta dzivnieka, piem&ram, lapsas vai
siksparpa. Ka arT to, ka oda kodums var nelabvéligi ietekmét cilvéka veselibu, nenoradot iesp&jamas
sekas. Tapat arT izskan viedoklis, ka dztvnieku kodumi ka tadi, iznemot bites, atstaj nelabveéligu ietekmi
uz veselibu: “Ng, bites nav indigas, vinas, precizak sakot, ir veseligas. Ja vinas iedzel, veseligaks kauls
paliek.” (FGD_28)

Salidzinosi reti, bet tomer, izskan ar viedoklis par to, ka cilvéks ar savu ricibu var nelabvéligi ietekmét
dzivnieka veselibu. Pirmkart, cilvéka darbibas rezultata var tikt piesarnota vide, kas var atstat
nelabvéligu ietekmi uz dzivnieka veselibu. Otrkart, slimibas dél cilvéks var nesp€t pariip&ties par
majdzivnieku un majlopu baroSanu. Piem&ram, viens no bérniem stasta, ka piesarnojums, ko rada
cilveks, atstaj nelabveligu ietekmi uz dzivnieku veselibu: “Ja, jo ja tu izdzer zales, tad tev paliek kaut
kada plastmasa, ko cilveki izmet ara. Vienkarsi izmetot lauka, cilvéks var padarit cilvékiem un
dzivniekiem sliktu uzreiz. Piesarnot.” (IDI_16) Savukart kads cits bérns, domajot par o jautajumu,
norada, ka, ja cilveks ir slims, tad aitas var palikt ne€dusas, respektivi, cilveka riciba ietekmé dzivnieku
labturibu: “Ja cilvéki ir parak saslimusi un, pienemsim, kiiti ir ieslegtas aitas, kuras nevar izlaist... Ja
vinas neizlaiz laukd, tad vinam bads sakas.” (FGD_28) Atseviskos gadijumos arT izskan viedoklis, ka
dzivnieki un to produkti var labvéligi ietekmét cilvéka veselibu. Pieméram, ir bérni, kas norada, ka
cilvéka veselibu labvéligi ietekm& govs piens un bisu produkti.

Dazkart bérni arT saskata saistibu starp augiem un cilvéka veselibu un apkartgjas vides saistibu ar
cilvéka veselibu. Pieméram, atseviski bérni norada, ka daba sastopamie augi var radit pozitivu un
negativu ietekmi uz cilveka veselibu, proti, ka ziedu t&ja var labveligi ietekmét veselibu, bet musmire
— nelabvéligi. Tapat atseviska gadijuma tiek noradits uz tira tidens nozimibu: “Ja idens ir sabojajies,
tad var véders sapét.” (FGD_26)

Viena gadijuma tika arT saskatita saistiba starp cilvéka emocionalo un fizisko stavokli un
laikapstakliem un gadalaiku, proti, berns noradija, ka cilvékam saulaina laika ir labaka paSsajiita neka
lietaina laika, ka arT, ka ziema aukstuma d€] iesp&jams atrak saslimt: “Ja ir lietains laiks, tad ir driomi.”
(FGD _26); “Vai ja ir ziema. Kam nav mdjas, vini ari saslimt.” (FGD_26)

Redzams, ka, lai gan dalai bérnu ir izveidojuSies zinami prieksstati par cilvéka veselibas saistibu ar
citam dzivam bitn€m, tomer $adas zinasanas ir fragmentaras, un pasttitaja nodoms veidot muzeja
ekspoziciju un pedagogisko programmu, balstoties uz vienotas veselibas principu, ir aktuals un
Latvijas b&rnu mérka grupa nepieciesams.
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Visparéjie priekSstati par veseligu kermeni un slimibu

Petijuma iegiitie dati rada, ka kopuma bérni tiecas uzskatit slimibu par akiitu stavokli — saaukstéSanos,
infekcijas slimibu vai akiitu traumu, nevis hroniskiem stavokliem, traucgumiem un sindromiem.
Attiecigi slimiba ir infekcija, kas izplatas pa gaisu, tapec uz slimibas laiku jaizolgjas. ArT traumas laika
var iegiit infekciju, kas ieklist traumas rezultata iegita briicg. Sie priekSstati ir likumsakarigi, jo tiesi
sada slimibu izpausme ir bérnu pasu pieredz€. Atseviskos gadijumos slimiba tiek saistita ar slinkumu.
Beérnu ar veselibas nesp&ju zinaSanas ir mazliet specifiskakas, tacu pamata izpauzas tadgjadi, ka a)
mainas kritiskuma pakape, vertgjot cilvéku veselibu (no loti pienemosas Iidz samera kritiskai) vai b)
vini ir zino$i par vienu konkrétu saslimsanu vai traucgjumu veidu, vai tam kermena noris€m, kuras ir
jauzrauga vinu gadijuma (glikozes ITmena mériSana cukura diabeta slimniekiem, miega kvalitate
bérniem ar autiska spektra trauc€jumiem, alergénu klatesamiba partikas produktos vai dzives telpa
u.tml.).

Kad beérni izsakas par genétiski iegiitiem, ilgstosiem un paliekosiem funkcionaliem traucgjumiem, it
1pasi tadiem, kurus var kompensg@t par paliglidzekliem (sk. turpinajuma par apaksnodalu par fizisko
aktivitasu un kustibu traucgjumu, ka ar citu funkcionalo traucgjumu uztveri), bérni saméra biezi tiecas
tos vertét ka veselus cilvékus. Redzams, ka b&rniem griiti noskirt vieglus, vidéjus un smagus
funkcionalus trauc&umus, tie pamata tiek uztverti ka vienlidzigas smaguma pakapes stavokli. Lai gan
b&rni spgj noradit, ka funkcionalie traucgjumi, kaut arT kompenséti ar paliglidzekliem, ietekme cilvéku
paSapripes iespejas, tomér potencialie ierobezojumi visbiezak tiek saistiti ar fizisko aktivitati, bet
pamata netiek skatits konteksta ar citam dzives sferam, t.sk., spgju veidot un uzturét socialos kontaktus
(draudzeties, kopa izklaidéties u.tml.).

Saméra izteikti valda arT pienémums, ka genétiskas saslimsanas ir drizak attaisnojums kada cilvéka
atSkiribai no ierasta. Pieméram, apaligums var zinama méra ietekmét cilveka veiktspgju, tacu maza
mera ietekmé dzives kvalitati, nerada vai rada tikai parejosus traucgjoSus simptomus. Lai gan b&rni
atsaucas uz iedzimtam jeb genétiskam ipatnibam vai saslim$anam, vini parasti nespgj paskaidrot, kadi
mehanismi nodro§ina parmantojamibu.

Petijuma iegtitas bernu atbildes rada, ka Saja vecuma trukst izpratnes, ka pastav sistémiskas problémas,
kas ietekm@ visu kermeni, respektivi, slimibas, kas nav redzamas un kas nav lokalas, bet ietekme visas
organu sistémas. Kopuma b&rnu riciba, veértgjot piedavatos cilveéku attélus, bija versta uz fizisku
slimibas pazimju mekléSanu, taCu, ja tadas netika atrastas, tad uz cilvéka emocionalas passajiitas
noteikSanu, kas bija otrais vesela kermena noteikSanas kritérijs. Gadijuma, kad §1s divas pazimes bija
savstarp&ja pretruna, piemeram, att€lota kada acimredzama veselibas nespéja (redzes, dzirdes, kustibu
trauc€jumi), bet cilveks bija smaidigs, saméra biezi viedokli polarizgjas (sk. detalizetakai informacijai
turpmakas zinojuma apaksnodalas).

Dazadus cilvéka veselibas stavoklus raksturojoso attélu interpretacijas

Saja nodala ir secigi apliikoti béru prieksstati par veseligu kermeni, kas iegiiti, izmantojot p&tijuma
pielietoto asociativo un vizualo tehniku — 22 treSo personu attelu (kartisu) kartosanu un raksturoSanu,
kurus pétnieku komanda izstradaja ST pétijuma veikSanai. Piedavatie attéli parada dazadus cilveka
veselibas stavoklus, kombingjot viena attéla gan veselibas, gan potencialas nespé&jas aspektus, ka ar1
attelojot ikdienas situacijas, kuras bérniem iesp&jams atpazit sevi. ST aktivitate lava apzinat gan bérnu
prieksstatus par veseligu dzivi, gan pieredzi saistiba ar daliSanu veseligos un neveseligos kermenos.
Caur $o att€lu interpretacijam ir noskaidroti ar1 dazadi $aja petjjuma nozimigi caurviju motivi, t.sk.,
bemu veselibas pratiba (spgja saprast informaciju par veselibu un veselibas paradumiem) un

14



pasefektivitate (parlieciba par savam sp&jam realizet noteiktas darbibas vai sasniegt kadus rezultatus).
Nodalas ietvaros ir secigi raksturoti visi petijuma dalibnieku vertétie atteli.

1. attéls

1. attéls kopuma b&rnu vidi neraisa Saubas, ka taja ir redzams
vesels kermentis, kas izstaro prieku un pozitivas emocijas. Neviens
no b&rniem intervijas nepauda viedokli, ka 1. attela var€tu biit
redzams neveseligs kermenis. Fokusa grupu diskusijas tikai tris
bérni apSaubija, ka att€la redzamais zens ir vesels, jo viniem likas,
ka zénam ir aizdomiga svitra pie kakla: “Es teiktu, ka vins nav
vesels, jo es redzu vienu lietu pie kakla. Tur ir Sitada svitra viena.
Ta var bit kaut kada mazina Spricite pa kluso.” (FGD_3)

Izmantojot dazadus aprakstoSus vert§jumus, izskan tadi
raksturojumi ka “aktivs”, “energisks”, ‘“nodarbojas ar sportu”,
“spele futbolu” (tas tiek izsecinats péc apgerba). Par veseligumu
bermu vertgjuma liecina arT tas, ka attéla redzamais zeéns ir
smaidigs, priecigs: “Vips ir vesels, jo vins ir priecigs.” (IDI_9) Seit
var izteikti redz&t logisko saiti, kas tiek veidota: ja ir priecigs, tad
ir vesels. Turklat dala grupu diskusiju dalibnieku (z&ni) spg&ja
pasSidentificéties ar attela redzamo z&nu un atzina, ka “vins ir tiesi
tads pats ka es”. (FGD _13)

Ja laimigs, priecigs, aktivs ir raksturojumi, kas liecina par veselu kermeni pozitiva veida, tad, lai
pamatotu to, ka attéla redzamais kermenis ir vesels, tiek izmantoti arT slimibas nolieguma apgalvojumi,

pieméram, “vinam nav nekas slikts, tapec vins ir vesels”, “vins ir vesels, jo vinam nekas nekais, nav
2% e 9 G 2 4C P ALY

nekadu traumu, nedusmojas”, “neizskatas, ka butu saslimis”, “nav invalids”, “neizskatas tievins”, “nav
bedigs”.

Kopuma var redzet, ka attelota cilveka emocionalais stavoklis b&rnu vertéjuma ir loti svarigs saistiba
ar izpratni par to, ko nozime vesels kermenis.

2. attéls

Lidzigi ka 1. attéls, arT 2. att€ls lielakas dalas bérnu
vertegjuma ir vesels kermenis, un, vinuprat, attéla
redzamajai meitenei nav redzamu veselibas problemu. Art
§1 att€la raksturojuma bérni uzsver logisko saiti: ja ir
smaidigs, priecigs, laimigs, tad ir vesels, piem&ram, “Vina
ir veseliga, jo, ja vina butu slima, vina bitu bédiga”
(FGD_4). Plasaku argumentaciju ilustré S§is citats:
“Laimiga, vesela tapéc, ka prieciga, un vina var
pakustéties.” (IDI_10) Saja citata paradas arT uzsvars uz to,
ka vesels ir ar1 tapéc, ka var pakustgties.

Lidzigi ka ieprieks vertejuma tiek uzsverta sakariba: janav
nekadu slimibas pazimju, tatad ir vesela. Tas paradas
daudzos citatos, pieméram, ar $aja: “Vesela meitene, jo es
neredzu nekadas lietas, kas ir slimiem vai mazak veseliem
cilvekiem.” (IDI_7) Kaut arT meitene tiek atzita par veselu,
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vinas poza lauj beérniem fantazgt par to, kas ar vinu ir noticis ieprieks, pieméram, tiek pienemts, ka
meitene vel pirms kada briza ir bijusi slima, bet tagad ir atveselojusies, un tiek piedavata $ada logiska
kede: “Jo izskatas, ka vina ir tikko pamodusies no gulésanas, lai biitu vesela no savas problémas, kas
vinai bija. Vina atpisas.” (FGD_4)

Tomer ir iznémumi — daziem b&rniem izskatas, ka att€la redzama meitene nav izgulgjusies, vél kadam
liekas, ka “vinai biskit sap vaidzins” (P3). Vél kadam liekas, ka meitenei uz vaiga ir pumpa no alergijas:
“Man liekas, ka vina ir slima, jo vinai Seit ir milziga pumpa. No piparkikam. Vinai ir alergija.” (P6)
Vel kadam liekas, ka att€la redzama meitene ir neveikli apsédusies, un kads vinai ar1 piedeve to, ka
vina nevar nostavet, tade| sez.

Neskatoties uz minétajam pazimém par slimumu, kopuma lielaka dala bérnu uzskata, ka att€la redzama
meitene dzivespriecigi maj, vinai nav akiitu slimibas pazimju, un tadg] vina ir vesela.

3. attéls

3. att€ls un 4. attels raksturo Latvijas sabiedriba pietickami aktualo
aptaukoSanas problému, kas atklajas arvien agrinaka vecuma.
SPKC organizetais “B&érnu antropometrisko parametru un skolas
vides petijums Latvija, 2022./2023 macibu gads” rada, ka 1. un 3.
klases skolenu normalas kermena masas izplatiba samazinas.
Peétijuma konstatéts, ka piektdala (20,8%) septingadigu
pirmklasnieku ir ar liecku kermena masu un aptaukoSanos, un
nelabvéligas kermena svara tendences sastopamas vél biezak
devingadigo tresas klases skolénu vidii, kur pieaug gan b&rnu
Tpatsvars ar nepietickamu kermena masu (sk. turpinajuma S§is
tendences radito priekSstatu analizi 5. un 6. att€la), gan bernu
ipatsvars ar lieku kermena masu vai aptauko$anos (25,4%)"".

Nemot veéra konteksta raksturojumu, interesanti, ka pétijuma
dalibnieku viedoklis par 3. attelu dalas. Tie, kas ievéro, ka attela
redzamais z&ns ir smaidigs un priecigs, uzsver, ka vins ir vesels, jo
“parasti, ja ir slims, tad nav priecigs” (IDI_18). Citi saredz, ka 3.
attela redzamais z&ns ir veseligs, bet norada, ka “vins ir édis
neveseligus édienus” (P7). Savukart, dala intervéto uzskata, ka 3.
att€la redzamais z&ns nav veseligs, jo vin$ ne€d veseligi un vinam ir lieka svara probléma: “Seja ir Joti
apaliga, vaigi, rokas, véders [oti liels. Vins ir loti liels.” (IDI_16) Samera biezi bérni, noradot uz zéna
lieko svaru, ka kermena dalu, kas liecina par noveroto problému, min v&deru (“liels veders”), kas
sasaucas ar arvalstu p&tfjumu rezultatiem'®.

Bitiski, ka grupu diskusijas, kura piedalas vairaki dalibnieki, bérni izvairas lietot tieSus potenciali
aizskaroSus apzim&jumus, pieméram, “resns”’, izv€loties vardus “apaligs” (vecaki bérni ar1 saka
“aptaukoSanas problema”) vai “liekais svars”, bet dazkart vel saudzigakus vardus ka “liels” vai

17 Velika, B., Grinberga, D., Pudule, 1., & Gavare, 1. (2024). Bérnu antropometrisko parametru un skolas vides pétijums
Latvija 2022./2023 macibu gads. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 19.-24.1pp.

18 Sk. Ledn, M. P., Gonzalez-Marti, 1., & Contreras-Jordan, O. R. (2021). What Do Children Think of Their Perceived
and Ideal Bodies? Understandings of Body Image at Early Ages: A Mixed Study. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 18(9), 4871. https://doi.org/10.3390/ijerph18094871.
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“stiprs”. Intervijas beérni biezak atzist, ka att€la redzamais z&ns ir “resns”, samera bieZi So jédzienu
lieto bérni ar autiska spektra trauc€jumiem (IDI 2, IDI 5, IDI 8).

Izvairoties nodévet zéna kermena aprises konkréta varda, berni saméra biezi ta vieta raksturo, vinuprat,
§1 z€na dzivesveidu un €Sanas paradumus. Apspriezot So att€lu, berni norada uz tipisku c€lonsakaribu,
kuru, visdrizak, ir radijusi pieaugusie, un norada, ka z€na apaligums un Iidz ar to neveselums ir saistits
ar to, ka vins a) &d parak daudz (piem&ram, ir “parédies”), un b) &d neveseligi. Uz jautajumu, kas ir
neveseligs &diens, tiek minétas Sadas atbildes: burgeri, kartupeli fi1, picas katru dienu, saldumi,
konfektes, karumi, tas, kas McDonald’s un KFC &stuves. V&l pie neveseliga &diena tiek minéts &diens,
kura pagatavosana izmantots daudz ellas, vai &diens, kurs satur daudz kimisku piedevu (“vins éd kaut
kadas kimijas” (FGD _9)). Interesanti, ka viena no diskusijam tiek mingts, ka pie resnuma vainigi ir
vecaki, kas bemu “parbaro”.

Atseviskas intervijas un fokusa grupas, apspriezot $o att€lu tiek aktualizéta t€éma par genétikas faktoru
ietekmi uz tieksmi aptaukoties: “Varbiit vins genétiski tads ir. Varbiit vinam vecvecaks ir apaligs ari.”
(IDI_16) Tas, ka 3. attéla redzamais z€ns ir veseligs, tikai parak resns, tiek skaidrots ar iedzimtibu
(“Bet varbiit vins vienkarsi tads piedzima, un neko tur nevar darit.” (FGD_16)). Seit vienlaikus
veérojams, ka bérniem piemit kadas zinasanas par genétikas faktoru ietekmi, gan arf vérojami centieni
attaisnot aptaukosanos.

Mazak precizi formuléta §T1 doma paradas ari tajos gadijumos, kad tiek uzsverts, ka vins vienkarsi tads
ir piedzimis vai vinam ir tada forma. Viena no diskusijam tiek ari noradits, ka arT vinu gimeng ir
iedzimta ticksme uz aptaukoSanos: “Varbiit tas ir iedzimts gimené. Man art visi gimené ir tadi.”
(FGD _27)

Vel cita grupu diskusija paradijas diskusija, ka noteiktos cilvéka vecuma posmos, pieméram, zidaina
vecuma, apaligums var biit dabisks, un ta ir parejosa paradiba, cilvékam izaugot. Saja diskusija paradas
ar1 veseliga izpratne par kustibu nozimi kermena masas profilakse. To raksturo $ads dialogs (FDG_19):
“Jo es art piedzimu diezgan apals.

Né, katrs piedzimst. Visi piedzimst apali.

Né, nu, ja, bet man [..] mammai tieSi dakteris teica, kad es esmu ta ka apalaks.

Tapéc, ka, kad més bijam jaunaki, mes jau nesportojam.

Ja, es jau art biju diezgan apals. Katrs bija lidz kaut kadam Cetru gadu vecumam.

Tad es no Cetru gadu vecuma tikai saku trenéties, sportot.

Vai art staigat kaut ko vairdk apkart. Skriet. Tad jau tas svars sak atrak, daudz atrak nomazindaties.”
(FGD_19)

Viena no diskusijam tika noradits, ka, iesp&jams §is z&ns tomér nav tik priecigs, ka izskatas, jo vinam
nepatik savs svars, un vin$ pardzivo par savu izskatu un mégina notievét. Bet, ta ka tas nav viegli, vin§
nav laimigs: “Es vinu ieliku pie neveselajiem. Tikai tapéc, ka vins ta ka ir laimigs, bet varbit vinam
nepatik savs svars, ka vins izskatas. Varbut vinam reali viss nepatik par sevim, tapéc vins mégina
tieveties.” (FGD_27)

Cita diskusija tika mingts, ka, iesp&jams, 3. un 4. att€la redzamie bérni ir resni, tad€] ka netiek gala ar
stresu vai kadu pardzivojumu, un, lai to kompensétu, parak daudz &d: “Nevesela, jo izskatas, ka dzive
kaut kas noticis, un vina saka parésties. Aizéd bedas.” (FGD _23)
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Lai 3. att€la redzama z€na veselibas stavoklis uzlabotos, intervijas un fokusu grupas bérni norada, ka
3. attéla redzamajam z€nam ir jasak sportot (vini uzreiz pienem, kas $is z&€ns nesporto, tade] ari
aptaukoSanas problémas), un jamaina &anas paradumi: “Vinam ir par daudz liekd svara. Es zinu, ka
to izveselot. Jasak sportot, jasamazina liekais svars. Nedrikst ést parak daudz neveseligu édienu, jo no
ta dazi paliek resni.” (FGD_6) Parsteidzosi, ka, lai risinatu aptaukosanas jautajumu, tiek ieteikts lietot

ot =

arT zales (“jadzer tabletes”): “Janodarbojas ar sportu un jadzer tabletes.” (IDI _15)

Lai gan beérni atzist, ka fiziskas aktivitates varétu palidzet, lai samazinatu svaru, redzams, ka biezi ka
piemérots sporta veids tiek miné&ta skrieSana, kas, raugoties no kermena anatomijas un fiziologijas
viedokla, Saja gadijuma nav pati piemérotaka fiziska aktivitate svara samazinaSanai, jo kermena masa
var radit sirds un asinsvadu sistému un locitavu parslodzi. Lai gan petijuma dizains nelava detalizeti
tincinat dalibniekus par bérnu prieksstatiem par dazadam fiziskajam aktivitateém, iegiita informacija
lauj secinat, ka b&rniem ir par maz izpratnes par tadu specifisku aktivitasu ka peldesanas, pastaigu vai
ritenbrauksanas pozitivo lomu veselibas stiprinasana, t.sk., kermena svara profilaksg.

4. attéls

4. attels, kura att€lota apaliga meitene, tiek uztverts pari ar 3.
att€lu, jo attelos abi b&mni ir priecigi, tikai dazada dzimuma.
Vienlaikus abiem 3. un 4. att€la redzamajiem b€rniem ir
vizualas aptaukoSanas pazimes. legiitais materials rada, ka abi
atteli tiek verteti vienadi, t.i., nav noveérojams, ka kada
dzimuma b&rns ar aptaukoSanas pazimeém tiktu vertets
pozitivak neka otrs.

Ka jau minéts ieprieks, smaidigums un priecigums intervéto
b&mu vert§juma liecina par veselibu, bet resnums — par
neveseligu &Sanu: “Vini abi daudz éd, un arl daudz ko
neveseligu.” (IDI_23)

Dazi no bérniem uzreiz norada, ka 3. un 4. attéla redzamie
b&mi nav veseli, jo ir resni. Citi saskata to, ka Sobrid Siem
b&miem Vel nav tik lielas problémas, bet, ja vini nemainis
savus €Sanas paradumus, tad nakotné viniem bis veselibas
probleémas: “Ja bius parak daudz tauku, tad bus kaput.”
(IDI_8) Citi norada, ka, iesp&jams, viniem jau tagad sap
veders, sap kakls, ir diab&ts, nakotn€ iesp&jama sirds aptaukoSanas.

Interesanti, ka var piefiksét, ka daZziem b&miem ir ne€rti runat par atteélos redzamo b&rnu resnumu, jo
vini ir saskarusies ar normu, ka noradit uz cilvéka resnumu ir nepieklajigi vai “nejauki”: “Vini ir resni.
Tas izklausds nejauki, bet es pats esmu resns, tatad ko man teikt.” (ID1 1) Ka redzams $aja citata, tas,
ka interv€tais bérns pats sevi uzskata par resnu, vinaprat, attaisno vina tiesibas teikt, ka 3. un 4. attela
redzamie bérni ir resni.

Savukart, viena cita intervija meitene norada, ka vina pati ir pieredz&jusi apsaukasanu par to, ka ir
apaliga, bet vina ar to ir emocionali tikusi gala un sp&jusi sadraudz&ties arT ar tiem, kas apsaukajas, un,
nemot vera to, ka meitene att€la ir smaidiga, arT vinai apsaukaSanas nav probléma: “Vina ir [oti
prieciga, vina nav, pieméram, muguru pagriezusi. [..] Es biju bérnudarza, un mani apsaukdja, jo es
biju apala. [..] Es teicu viniem: “Ja tev ta teiktu, ka tu justos?” Un tad vins man piedeva, un mes tad
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draudzéjamies. [..] Un es esmu redzéjusi daudz cilvéku, kuri ir apaligi, bet vini ir laimigi, un vini
priecajas par to. Un tapéc es domdju, ka vina ir vesela, ka vinai nekas nenotiks.” (FGD_16)

Vel cita intervija tiek noradits, ka tas, ka meitene ir prieciga, liecina par to, ka tos, kas apsaukajas, vina
nenem galva un vinai nav depresijas lidzcilvéku negativas attiecksmes dél: “Vina ir laba, labi éd,
prieciga. Draugi ir, normala dzive. Tikai vina ir resna, bet vinu neviens neapsauka. Dazi apsauka, bet
vinai ir pofig [vienalga]. Vinai tas nav svarigi. Vina to uzreiz aizmirst un dzivo talak. Vinai nav
depresijas.” (IDI_8)

Lidzigi ka 3. attela komentaros, ar1 runajot par 4. att€la redzamo meiteni, aktualiz€jas negativo emociju
parvaldiSanas t&€ma, noradot, ka apaligs kermenis var biit gan fiziska (muskulu trenina rezultata iegiitas
kermena aprises), gan emocionala speka pazime: “Tikai péc svara nenozime, ka vina nav neveseliga.
Vina varétu bit loti stipra. Tad, kad tu daudz trenéjies, art vari biit lielaka kermeni, un tas nenozimé
uzreiz, ka neveseligi. Plus izskatas, ka vina nav vaja, vina ir loti stipra. [..] Teici, ka vina izskatas
stipra, tad, ja vina ir stipra, vina nodarbojas ar ko? Nav ta, ka uzreiz fiziski stipra, bet mentali. Kad
viegli raud vai viegli sadusmojas, var sevi pieturét. Pieturét dusmas pie sevis, vina ir pozitiva.”
(IDI_29) Saja skaidrojuma ari redzams, ka bérns, no vienas puses, saskata saistibu starp emociju
apspieSanu un tas izraisttu lielu apetiti un €Sanu, bet, no otras puses, attaisno attéla redzamo meiteni,
tadgjadi saskatot emociju apspieSanu ka v€lamu uzvedibu.

5. attéls

Par 5. att€la redzamo z&nu intervéto b&rnu vidl nav viennozimigs
viedoklis, tomér skaitliski vairak ir to, kas uzskata, ka Sis zéns nav
uzskatams par veselu. Dala intervéto b&rnu uzsver to, ka zeéns 5. attéla
nav priecigs. Lai to raksturotu, tiek izmantoti $adi apzim&umi:
“drims”, “nav priecigs”, “bedigs”. Izskan ari subkultiiras grupas
apzim&jums “baigi emo” (IDI_2). B&érni pamana, ka zéns $aja attela ir
tievs un gars un pielauj domu, ka vins par to tiek apsmiets: “Man liekas,
ka vins ir vesels. Vienkarsi vins ir loti gars, un ari varbiit vipu par to
apsmej klases biedri. Tapéc vins ir tads bédigs.” (FGD_18)

Citi uzsver nevis emocionalo, bet fizisko pusi, un norada, ka zgns 5.
attela izskatas neizgulgjies, noguris, par ko, vinuprat, liecina rinki zem
acim. Daziem tas, ka z&éns izskatas noguris, saistas ar neveselumu. Vini
uzskata, ka neizgulés$anas ir slimibas, piem&ram, gripas pazime: “Vins
slimoja, un vinam ir zilumi zem acim. Vins neizgulas: Slimiba vinam
trauce. Skanas galva. Cinas mikrobi un tapéc rodas skanas.” (ID1_15)
Vel kadam liekas, ka nogurums, rinki zem actm z&nam ir no parmerigas
alkohola lietoSanas (IDI _18). Vairakiem liekas, ka zéns 5. attela ir
slims, jo ir parak tievs: “Man Skiet, ka vins ir nevesels, tapéc ka vins ir
parak tievs.” (FGD_9) Viena fokusa grupu diskusija tiek pielauta doma, ka vins ir tik tievs, tadel ka
vinam ir vézis (FGD_12).

Citi uzskata, ka 5. att€la redzamajam z&€nam ir tikai nepieciesams izguléties, bet citadi vins ir vesels:
“Vins izstas vesels, jo vins ir tievins, un ta ka tads veseligs, vins éd veseligi.” (IDI_22) Tas tiek pamatots
art ar to, ka “vins§ ir normals puisis, un vinam nav nekadas lietas, kas ir mazak veselajiem” (ID1_7).
Citos gadijumos tievums tiek atzita ka pazime, ka att€lotajam z&€nam ir nepietickams uzturs, piemeram,
“need daudz”; “Vins man izskatas tads parak tievs, un parasti ari td ir vai nu slimiba, ka tu esi loti
tievs un tads kaulains.” (FGD_20)
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Sasaisté ar z€na tievumu un b&digo izskatu kada grupu diskusija tiek izteikts pien€mums, ka,
iesp&jams, z&ns tiek izsmiets: “Vins ir loti tievs. Vinam varbit ir griti atrast drébes, kas vinam der.
Vipu kads var apsmiet. Neviens ar vinu nedraudzéjas.” (FGD 24) Sada veida atklajas, ka ne tikai
apaligi, bet arT loti slaidi berni var skist nepievilcigi citiem, ka rezultata var tikt izstumti no vienaudzu
grupas.

Vairakiem b&rniem liekas, ka z&€nam attéla ir kaut kadas problémas ar rokam, jo viena intervija tika
noradits, ka vinam rokas ir apsietas (“apbintétas”), un vairakas fokusa grupu diskusijas izskangja
doma, ka varbiit vinam lauztas rokas un uzlikts gipsis: “Izskatas, ka kaut kas ar vina rokam ir noticis.
Jo salauza rokas.” (FGD _5)

Vairakiem bérniem Skiet, ka 5. attela redzamais z&ns nav izgulg&jies, jo vins nakt1 kaut ko dara telefona:
“Man skiet, ka vesels, bet vinam tikai jaizgulas kartigi. Varbiit vins pa nakti negdja gulét, jo skatijas

telefona.” (FGD_6) Savukart, parak daudz laika, arT nakt1, z&ns pavada kaut ko darot telefona, jo vinam
trikst draugu, tadel “vinam vienkarsi vajag atrast veidu, ka sadraudzéties” (FGD_6).

6. attéls

Salidzinot 5. un 6. att€lu, bérni ieveérojami biezak uzskata, ka 6.
attéla redzama meitene ir nevesela, jo vina sméke. Parspileta
forma to atklaj $ads intervijas citats: “Protams, ka slims
[kermenis]. Vina reali smeké. Veézis vinai buis, vina péc dazam
dienam nomirs.” (IDI _2) Saistiba ar So att€lu loti izteikti bérni
refere uz logisko saiti, ka, ja smeke, tad noteikti saslims un nomirs.
Interviju fragmentos redzamas S$adas asociacijas: “pipe” =
saslims > jalieto zales = nomirs = gulés zarka un bus béres.
TieSaku un fatalaku smekeSanas saistibu ar navi pauz bérni ar
autiska spektra traucgjumiem.

Redzams, ka bérni sp€j raksturot smekesanas sekas. Slimibas, kas
tiek saistitas ar smekeSanu, ir neprecizeti plausu bojajumi, vezis,
kunga cula, astma, asinsvadu saSaurinasanas, sirds apstasanas,
bojata redze. Retak bérni sp&j minét plasakus skaidrojumus seku
aprakstam ka “samazinas plausu tilpums” (FGD_6) vai noradit uz
smékeSanas potenciali sistémisku ietekmi uz organismu,
piem&ram, “organi bojajas” (FGD_7). Loti biezi gan intervijas,
gan fokusa grupu diskusijas tiek atkartots tas, ka smé&ketajiem
plausas paliek briinas vai melnas, kas liecina par to sabojasanos:
“Ja tu pipési, tavas plausas izcepsies. Vinas paliks tadas brinas ka izcepta vista.” (FGD_5) Bitiski,
ka, reflekt€jot par smekeSanas kaitigumu, tikai viena, 10-12 gadus vecu dalibnieku grupu diskusija
b&mi piemin nikotinu ka cigaresu sastavdalu, kas iedarbojas uz cilvéka kermeni: “Tur ir ari nikotins,
un nikotins taisa atkaribu.” (FGD_28)

Lielakoties b&mu veérte§juma smeket parastas un elektroniskas cigaretes ir vienlidz kaitigi, bet dazi
norada, ka elektroniskas cigaretes ir kaitigakas, citi — tieSi pret&ji. Interesantas ir b&rnu izmantotas
references jautajumos par smékésanu. Piem&ram, viena no fokusu grupu diskusijam bérns atsaucas uz
to, ka TikToka ir skatTjusies video, kur stastits, ka elektroniskas cigaretes nav kaitigas veselibai: “ Vesels
Tu teici [par 6. attelu]? Ja, jo es vienreiz skatijos TikToku, un tur teica, ka ir elektriskas cigaretes,
kuras nekaité veselibai.” (FGD_28) Cita fokusa grupu diskusija viens b&rns atsaucas uz YouTube
video, kur smekesana pasniegta ka kaut kas “superigs”: “Nevesela. Es nesen redzéju, ka viena meitene
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YouTube savu sekotaju del saka tievet un smekét. Visi teica, ka tas ir superigi, bet tas nav superigi.”
(FGD_17) Japiebilst, ka bérni petijuma stasta art par to, ka vinu vecaki (mamma vai t€vs) vai vecvecaki
smeke, vai ir atmetusi smekeSanu: “Mana mamma pati ir teikusi, ka nevajag sakt. — Mans tétis ir
pipéjis, bet vins atmeta.” (FGD_22)

Vairakas fokusa grupu diskusijas saistiba ar So attelu un smekesanu aktualiz&jas t€ma, ka berniem
mates gritniecibas laika un jaundzimus$ajiem kait€, ja vinu mate sm&ke. Vienu no fokusa grupu
dalibniekiem par to domat bija pamudinajusas cigaresu antireklamas: “Nevesela. Jo, ja vinai nakotné
naks bébitis, un vina putis cigareti, tad tas bébitis var izaugt melns. — Nevesela, jo vina pipé. Ja vina
turpinds ta ari nakotné, es redzéju, ka uz vienas cigaretes pakas bija rakstits: “PipéSana var nogalinat
tavus veél nedzimusos bérnus!”.” (FGD_1)

Paradoksals intervijas izteikums sasaista sm&kesanu ar vienu etnisko grupu — krieviem: “/Slima] Jo
vina pipé. Vina var palikt par krievu, un tas nav veseligi.” (IDI_10) P&c tam, kad intervétajs precizgja
atbildi, izradijas, ka klut par krievu §T sesus gadus veca bérna izpratné nozimé klut “stulbam”, kas
nesaprot, ko dara.

Tomer ir ar1 bérni, kas sliecas uzskatit 6. attéla redzamo meiteni par veselu. Vini norada, ka smekésana
boja veselibu, bet tas, ka smeke, nenozimé, ka cilvéks jau Sobrid ir slims. Seit izskan atsauces ari uz
tuviniekiem, kas smeke, bet nav slimi, lai gan smékét nav veseligi: “Tiesi ka miisu vectétins. Es redzu,
ka vina smeke. Tiesi tadi cilveki ari ir. Tas nav veseligi. Tas nav parak pieklajigi.” (ID1_8)

Retak intervijas un grupu diskusijas uzmaniba ir pieversta tam, ka att€lota meitene ir izteikti tieva, un
par §1 slaiduma iemeslu tika atzita smekeSana: “Smeke un tas ari ietekmé to, ka vairs nav tik daudz
kermena tauki. Dazkart var redzeét, ka loti tieva.” (ID1_17); “Tu paliec reali tieva, ja tikai sméké un
dzer energijas dzerienus.” (FGD_24)

Jaatzist, ka, izstradajot att€lu, tika planots panakt lidzibu ar personu, kurai ir anoreksija. Sads lémums
izrietgja no SPKC organizéta “Latvijas skolénu veselibas paradumu p&tijuma” rezultatiem, ka Latvijas
pusaudzu 11-15 gadu vecuma vidi pieaug di€tas ieveroSanas un citu lidzeklu izmantoSana kermena
masas samazinasanai. 2022.gada aptaujas dati rada, ka vid&ji 15,3% ievero di€tu vai dara ko citu svara
samazinasanai, turklat meitenu vidi, pieaugot vecumam, diétas vai citu Iidzeklu izmantoSana kermena
masas samazinasanai palielinas'®. Tom@r $aja p&tijuma &$anas traucgjumus ka slaiduma iemeslu bérni
pamata nepiemingja, atseviskos gadijumos vien tika izteikts pien€mums, ka meitene vargtu st par
maz. Sajos gadijumos nojausams, ka &3anas traucgjumi, kas izpauzas ka badosanas, ir jitiga téma.

7. attéls

7. att€la redzama meitene berniem kopuma izskatas nobijusies un bédiga (sk. nakamaja lapa), retak —
uztraukusies, atseviSkos gadijumos tiek nosauktas ar1 ilgas péc kada, garlaiciba un apvainoSanas
(“Man liekas, ka vina par kaut ko ir apvainojusies, ka mamma kaut ko nav atlavusi.” (FGD_1)), ka
arT kauna sajita (“Vina izdarija tadu lietu, no kuras vinai ir kauns. Vina vairs pat skold negrib
radities.” (FGD_15)). Secinams, ka b&mi 6-12 gadu vecuma vienadi labi atpazist att€la paraditas
emocijas — bailes, bédas, uztraukumu. Tomé&r bérnu domas atskiras, vai att€lota meitene tapéc ir vesela
vai nevesela, ka arT piedava dazadas interpretacijas, kas ar vinu var€tu bt bijis noticis, tad€jadi atklajot

19 Pudule, 1., Velika, B., Grinberga, D. et al. (2024). Latvijas skolenu veselibas paradumu pétijums:2022./2023. mdacibu
gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams:
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21564/download?attachment
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savus priekSstatus par situacijam, kuras att€lotas emocijas varétu rasties, un emociju ietekmi uz cilvéka
veselibu.

Kopuma lielaka dala bérnu uzskata, ka 7. attéla redzama

meitene nav vesela. Meitenes ienemto pozu un nomakto

emocionalo stavokli uzskata par potenciali sliktas fiziskas

paSsajiitas pazimi un izsaka konkrétus mingumus par

iesp&jamo fizisko saslim$anu — nosalSanu (t.sk. “apsaldgjies”),

saaukstésanos, védersapém un savainotam kajam, jo meitene

' s€z apkerusi kajas. Bérni raksturo attéla redzamo meiteni $adi:
@ “Slima. Vinai ir loti auksti.” (IDI_15), tadgjadi atsaucoties uz

% augstas temperatiiras izraisitiem drebuliem un sajiitu, ka salst:
“Vina izskatds, ka vinai ir auksti, un vinai ir temperatiira.”
(FGD_2); “Varbiit vinai ir auksti un temperatira un mégina

«% sevi sasildit. Vai uzndca kaut kads vajums. Kaut kas tads. Un
% vinai redzami mazi rinki zem acim.” (ID1_29); “Vina izskatas

slima, jo vina izskatas, ka vinai auksti un véders sap, jo vina

tada poza ir.” (IDI1 22); “Dazreiz ir vedersapes. Kad ir
védersapes, lai paliktu labak, dazreiz saraujas cokura.” (IDI_26) Atseviskos gadijumos bérni norada,
ka meitene, iesp&jams, guvusi kadu savainojumu sporta, pieméram, potisu izmezgijumu. Sajos citatos
redzams, ka b&rni atpazist un raksturo tipiskako paspalidzibas veidu situacija, kad sap véders vai salst
— apkert pasam sevi ar rokam, ja savainota kaja — aptvert saposo vietu.

Tacu ir arT dala bérnu, kas meiteni uztver ka mazak veselu tikai vinas emocionala stavokla del: “Vina
ir mazak vesela, jo vina ir fiziski sagruvusi. Vina ir loti béediga, noskumusi.” (ID1_2) Interesenti, ka
Seit arT var veidoties logiskas kédes, kada veida noteiktas emocijas un to izpausmes var izraisit fiziskas
saslimSanas: “Vai biit bedigam ir veseligi? Neveseligi. Kapec? Jo tad asaras var ieiet muté, bet tajas
asaras var biit bacili.” (FGD_14)

Tapat att€lotas meitenes emocionalais stavoklis rosinajis bérnus iedomaties, ka vina cies$ no ilgstosas
saslim$anas, ka arT parada, ka fiziska saslimSana var izraisit pardzivojumus un bédas: “Pie slimajiem
cilvekiem, tapéc vina ir bédiga, un varbit vinai ir depresija. Un jabrauc pie dakteriem, un vina ir
bédiga, varbiit vina saks raudat. Es domaju, ka vina ir slima tapéc, ka vina ir bédiga, un... Visi cilvéki
negrib, lai vini slimo, vini vienmér ir bedigi. Un varbut vinai tiesam ir kaut kadas svarigas slimibas,
un vinai jabrauc visu laiku pie daktera.” (FGD _16)

Dala bemu meiteni uzskata par neveselu tikai konkrétaja bridi pardzivoto emociju dg€l, piem&ram,
“Nevesela. Man Skiet, ka ar vinu kdds nelaimes gadijums ir noticis. Varbiit kdds nomira vai apvainoja.
Varbut kads no draugiem pameta” (IDI1_16). V&l dala bérnu pielauj, ka meitenei varétu but kadas
nopietnakas gariga rakstura problémas: “Nevesela, jo redzams, ka vinai ir kaut kadi psihiski traucéjumi
varbiit.” (FGD_17), saméra biezi minot vardu “depresija”: “Man liekas, ka vinai ir depresija, un man
liekas, ka depresija — tas ir slikti.” (IDI_28)

Pamata redzams, ka bérni, lietojot “depresijas” jédzienu to attiecina uz jebkadu b&digu un skumju
noskanojumu, bez padzilinatas izpratnes par §is slimibas pilnu simptomu kopumu un ilgumu. Tomér
atseviskos gadijumos, balstoties uz lidzcilvéku pieredzi vai stastito, bérni sp&j samera adekvati izstastit
depresijas simptomus, pieméram: “Man masa stastija, vinai viena kolége depresijas dél negaja uz
darbu. Jo tam cilvékam, kuram ir depresija, vins ir bedigs, vins var cauru dienu raudat un neko nedarit.
Un, ja vina vienkarsi ir slima, nu, neviens cilvéks nebiis priecigs, ja vins biis slims.” (FGD _16)
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Savukart berni, kuri uzskata, ka meitene ir vesela, norada, ka meitene ir loti uztraukusies un nobijusies,
tacu tas nav iemesls saukt vinu par slimu. Tiek izteikti min&jumi, ka meitenei triikst draugu un kads
vinai ir emocionali vai fiziski nodarijis pari: “Es domaju, ka vina ir vesela. Vienkarsi ir Joti bédiga, jo
vinu kads loti stipri ir apvainojis vai varbiit pat iesitis. Vina aizgaja paraudat.” (FGD_27); “Es
neuzskatu, ka vinai bitu kada slimiba, jo vina vienkarsi izskatas bediga, satraukta, vientula.”
(FGD _26); “Man skiet, ka vina ir vesela, jo vinai varbit vienkarsi kaut kas iesita, un tapéc vina tagad
ir bédiga, vai kaut kas nesandca.” (FGD_8); “Vinu laikam draugi nenem pulcina ar vinu speléties.
Vai ari vinai kaut kurs ir nodarijis pari. Vai art vina péc kaut kada cilvéka ilgojas.” (ID1_9) Sajas
situacijas bémi, atSkiriba no iepriek§ minétajiem piemériem skumjas, bédas vai bailes uzskata par
dabisku reakciju uz piedzivoto situaciju.

Interesanti, ka atseviski bérni, atzistot, ka meitene ir vesela, norada uz vinas apgerbu ka piemérotu
izieSanai uz arpus majas: “Vina ir uztraukusies, jo vina ir pazudusi tumsa. Kapéc vina ir vesela? Jo
vinai virsi ir kurpites,” (P3), kas tadgjadi tiek apskatita ka kermena fiziskas veselibas pazime.

No sniegtajam atbildém secinams, ka bérni kopuma atpazist divu veidu likumsakaribas attieciba uz
b&du un bailu saikni ar personas fizisko veselibu. No vienas puses, bérni redz, ka bailes vai bédas var
atstat negativu iespaidu uz bérna fizisko labsajiitu, gan arT otradi — ka slimiba vai slikta fiziska passajtta
rada nomaktibu, skumjas un bédas. Vienlaikus redzams, ka vairums bérnu skumjas, bailes un bedas
neatzist par likumsakarigu un tapec “veseligu” cilvéka reakciju uz noteiktam dzives situacijam —
zaud&jumu, vientulibu u.tml., ka arT salidzinos$i maz runa par $o emociju parejoso raksturu.

8. attéls

8. att€la redzamais cilveks lielakajai dalai
b&mu Skiet nevesels vai pat slims, jo vins gul
divana, un situacija liecina, ka vin$ gul
dienas laika, nevis ta, ka parasti cilveki gul
naktl. Gan intervijas, gan fokusa grupu
diskusijas tiek izteikti pienémumi, ka vin$
gul, jo vinam sap véders, slikta disa,
aizciet€jums, sap kakls, vin$ dzer zales, sap
galva, vinam ir temperatiira, ir védera viruss,
“zarnas sap”, kungi dedzina vai ari vin$ ir
noguris.

Interesanti, ka piemingtas védera sapes var

bt gan no “no bérna, kad bérns sit punci”
(IDI_11, IDI 13), gan no “alergijas — no miltiem, no olam, no kirsiem, brokoliem” (IDI 13), gan
parésanas, kad “Sokoladi aped parak daudz, vai no saldumiem” (ID1_22), gan apedot vecu abolu (P8).
Lai gan tiesa veida ménesreizu sapes, komentgjot So att€lu netiek minétas, grupu diskusijas meitenu
reakcija (sacukstésanas u.tml.) rada, ka Sadas asociacijas ari varétu rasties. Kada intervija meitene
atsaucas uz savam meénesreizu sapém bez sasaistes ar att€la analizi.

Atseviskas intervijas un fokusa grupu diskusijas izskan ari viedoklis, ka cilveks gul tadel, ka ir dusmigs
vai bedigs: “Varbiit vins ir vienkarsi dusmigs, jo dazreiz ir cilvéki, kuri gul tada poza tad, kad ir
dusmigi, vini vienkarsi pagriezas un apker véderu.” (FGD _16) Ir tadi bérni, kas uzskata, ka cilveks gul
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Viena fokusa grupu diskusija saistiba ar So att€lu tika aktualizéta t€ma par vardarbibu, uzskatot, ka
cilveks gul tadel, ka kads vinam ir nodarijis pari un iesitis pa véderu: “Vinam kads ir kaut ko nodarijis;
Slims, bet skiet, ka vinam ar siSanu nodarija pari, jo vins ir pielicis spilvenu klat. Varbiit tur sap, jo
tur iesita. Vinam sap veders, jo vinam ar gridienu kads iemauca. Man liekas, ka vinam kaut kas
nodarija pari. Visi ir smejusies par vinu, un tad vins ir sacis raudat. Tagad vins mégina nomierindties
gulta.” (FGD 1)

Vienlaikus nav ta, ka visi uzskata guloSo cilvéku par slimu. Piemé&ram, viena intervija tieck komentgts:
“Vins vienkarsi gul cilina.” (IDI_12) Cita intervija tiek noradits, ka “gul vienkarsi. Gulésana ir
veseliga, tad jau bis [oti daudz energijas” (IDI_21).

JaatzZimée, ka attieciba uz $o attélu tiek lietoti dazadi dzimuma apzimé&jumi: dazi uzskata, ka gulosais
cilveks ir virietis, dazi uzskata, ka ta ir sieviete.

9. attéls

9. attéla ir att€lots z&ns ar Dauna sindromu. Jasecina, ka dala
bérnu 1sti neatpazina So sindromu, bet lielakajai dalai bérnu
Skita, ka Saja att€la redzamais zéns ir slims. Iemesli tam, ka
9.att€la redzamais zéns ir slims, tiek minéti $adi: resns,
apaligs, neizgul&jies, b&édigs, dusmigs. Vairaki bérni norada,
ka viniem Skiet, ka b&rna seja un acis ir divainas. Vairaki bermni
gan to skaidro ar to, ka zénam nak miegs: “Ir noguris un driz
iekritis miega.” (ID1_17), “Vinam actinas gandriz veras ciet.
Man td parasti ir, kad es esmu slima.” (IDI_18)

Savukart tie bérni, kas uzskata, ka 9. att€la redzamais z€ns ir
vesels, to pamato ar to, ka “ja tu vari spéléties ar mantinam,
tad ir veseligs” (IDI_2). Vienam no intervétajiem b&rniem 9.
att€la redzamais zens izskatas pec kiniesu beérna: “Vins nav tik
slims, bet izskatas ka chinese (kiniesu) bérns.” (ID1_6) Tas
tieck noradits arT viena no fokusa grupu diskusijam: “Bet
varbiit vina vecaki ir kiniesi, tapéc tads izskatds.” (FGD_23)

Dalai bérnu ienak prata, ka att€la redzamajam zénam ir kaut kadas problémas ar smadzenu darbibu vai
ir genctiska slimiba, bet tikai dazi piemin Dauna sindromu. Piem&ram, bérni norada, ka izskatas
divaini, ka tik liels b&ms sp€lejas ar zakiti, viniem Skiet, ka z€nam var€tu but gariga atpaliciba:
“Izskatas, ka vinam nav tikai divi vai tris gadi. Genétiska slimiba kaut kdada? Péc acim izskatds
atpalictba.” (IDI_16) Viena no fokusa grupam tick min&ts, ka z€nam kaut kas ir noticis ar smadzeném:
“Man Skiet, ka vins ir nevesels, jo vinam kaut kas notika ar smadzeném.” (FGD_9) Cita fokusa grupu
diskusija tiek izteikts pien@mums, ka z&€nam ir autiska spektra trauc&jumi: “Vinam varétu biit autisms.
Vinam ir grutak varbit ari parunat.” (FGD _13) V&l cita fokusa grupu diskusija izskan, ka attgla
redzamajam zénam varétu biit vezis: “Man liekas, ka vins ir slims tapéc, ka varbit vinam ir vézis, jo
izskatas, ka vinam nav baigi daudz matu, un vins ir bedigs.” (FGD_15)

Savukart bérni, kas piemin Dauna slimibu, to pamato visdazadakajos veidos. Pieméram, viens norada
uz Dauna sindromu, jo att€la redzamajam b&rnam viena acs skatas uz vienu pusi, otra uz otru pusi, cits
norada uz atskirigo sejas izskatu: “Man liekas, ka vinam ir Dauna sindroms, jo viena acs ir uz to pusi,
bet otra uz to pusi” (ID1_24). Viena no fokusa grupu diskusijam tiek noradits, ka attéla redzamais zéns
ir vesels, lai gan vinam ir Dauna sindroms. Tas ir Joti atSkirigs skatijums no vairuma b&rnu, jo kopuma
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vairums tomeér uzskata, ka att€la redzamais z&ns nav vesels un Dauna sindroms liecina par slimibu:
“Man liekas, ka vins ir vesels. Vinam vienkarsi ir Dauna sindroms varbit, jo vinam seja tada izskatas.”
(FGD _27)

Kopuma bérmu atbildes liecina, ka viniem ir vajas zinaSanas par Dauna sindromu. Lielaka dala par to
nav dzird€jusi, att€la redzamas pazimes neatpazist. Savukart, tie dazi, kas par to ir dzirdgjusi, zina, ka
Dauna sindroms nav arst€jams un ar to ir jasadzivo: “Neko vairs nevar izdarit. Ka ir, ta ir.”” (IDI_21)
Sis zinaanas ir saistitas ar personisko pieredzi. Mingtaja citata konkrétajam bérnam bralénam ir Dauna
sindroms. Vienam, kas ir dzirdgjis par Dauna sindromu, Skiet, ka “bérniem ar Dauna sindromu nav
sapes.” (FGD_26) Dauna sindroma izcelsmi bérni nemak paskaidrot, bet viena fokusa grupu diskusija
tika minéts, ka skola skolotaja ir stastijusi par slavenu modeli, kurai ir Dauna sindroms: “Mums
skolotdja radija meiteni ar Dauna sindromu, un vina palika par popularu modeli.” (FGD_26)

10. attéls

10. attela att€lotais cilvéks parliecino$i lielakajai dalai
intervéto bérnu ir slims kermenis, jo vinam ir izsitumi
(pumpas) un iesnas. Vina raksturo$anai tiek izmantoti tadi
apzZim&jumi ka “baigi slims”, “traka slimiba”, “loti stipri
saaukst&jies”. Kermena saslimstibas parako pakapi
raksturo apzZim&jums “vina viss kermenis ir ar mikrobiem”

(IDI_16), “vinam ir 1000 pumpas” (FGD_7).

Dala intervéto bérnu uzskata, ka att€la redzamajam
cilvekam ir kads viruss, tieck minéts koronaviruss, gripa.
Vel tiek ming&tas tadas infekcijas slimibas ka vEjbakas un
masalinas. Citi bérni uzskata, ka 10. attéla redzamajam
cilvékam ir alergija: “Vinam ir punki un pumpas. Alergija
— kaku spalvas, putekli.” (ID1 _13), “Vina varbiit kaut ko ne
ta ir apédusi, tapéc vinai ir alergija.” (P8). V@l viena intervija izskan, ka vinam ir adas slimiba
(IDI_17).

Lielakoties 10. att€la berni neatpazist, ka att€lotie izsitumi ir domatas ir karpas, lai gan dala bérnu zina,
kas ir karpas. Ir vairaki bérni, kuriem paSiem tas ir bijuSas, un tas ir pargajusas pec specialas sméres
lietoSanas vai piededzinaSanas rezultata. V&l bérni zina, ka karpas var nonemt lazerprocediiras laika
vai apsaldg€jot. Vienlaikus bé&rni maz ko var pateikt jautajuma, no ka rodas karpas. V&l intervijas un
fokusa grupas atklaj, ka dala bérnu jauc karpas ar tulznam, kas radusas noberzuma rezultata.

Interesanti, ka ne visi interv&tie bérni interpreté attéla redzamos izsitumus ka pumpas. Piemé&ram, tiek
minéti arT tadi apzZim&jumi ka “rokas izskatas savecojusas” (ID1 5), “divaina roka, kakls” (ID1_27),
“vai nu vins vienkarsi izskatas kd opis” (FGD_4). Vienam no bérniem liekas, ka 10. attela redzamajam
cilvékam ar1 punki ir uz rokam: “Vins izskatas slims, jo vins visu laiku Spaukd savu degunu, un vinam
laikam tie punki ir uz rokam.” (IDI_22) V&l izskan versijas, ka pumpas ir dzimumzimites, nobrazumi,
nettrumi, rétas, apdegumi vai saind€Sanas rezultats: “Vins ir apdedzinajis adu. Vai ari kaut kada inde
ir iedzerta.” (FGD_12). Daziem bérniem izskatas, ka att€la redzamais cilvéks nevis $nauc degunu, bet
klepo un, “ja tu kilepo, tu esi slims” (ID1_6).

Jaatzimg, ka att€la redzamo cilvéku dala intervéto bernu uzskata par virieti, citi par sievieti. Tie, dazi
berni, kas uzskata, ka 10. attela redzamais cilveks ir vesels, uzskata, ka vinam ir alergija vai ar1 vins ir
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noraudajies, un tas ir iesnas: “Vins varbiit vienkarsi ir noraudajies, un tagad ir punki. Vinam ari varétu
but alergija, vai ari vins sen nav mazgdjies, jo ir celojuma, kur nav dusas, un upe vél ir talu.” (FGD_6)

Vel interesanti, ka vienam no b&rniem ir pieredze ar pumpam, ko bijis viegli izarstét, Iidz ar to vin$
visparina, ka atliek tikai nopirkt smériti par 5 EUR, un viss atri paries, un to arT iesaka darit att€la
redzamajam cilvekam: “Vins ir pumpains, bet to var oti viegli izarstet. Pumpam vajag ipasu smériti.
Aptiekd ta maksa, man Skiet, 5 eiro.” (FGD_6)

11. attéls

1. attéla att€lotais z&ns, neskatoties uz to, ka vin§ ir
att€lots ka sportisks jaunietis, kas spelé basketbolu,
lielakajai dalai intervéto bernu Skiet drizak ir slims
kermenis, jo vinam ir izsitumi (pumpas).

Apmeéram ceturta dala b&rnu, kas uzskata, ka 11. attela
att€lotais z&ns ir vesels, to pamato ar to, ka vin§ ir
sportisks, sp€le basketbolu, vienkarsi ir sasvidis, vinu ir
sakodusi odi vai dundurs, tas nav pumpas, bet
vasarraibumi vai dzimumzimes: “Man liekas, ka vins ir
vesels, jo izskatds, ka vins daudz sporto. Tas pumpas jau
to nenosaka, jo varbit vinam ir no kaut ka alergija vai
vasarraibumi.” (FGD _6)

Tie, kas uzskata, ka attelotais zéns nav vesels, norada uz

dazadam iesp&jamajam veselibas probléemam. Visbiezak

tieck mingtas vEjbakas vai alergija. V&l tiek minétas
masalinas vai neprecizétas adas problémas. Bez jau mingtajam slimibam tiek noradits uz tadu
iesp&jamo izsitumu c€loni ka neveseligs diens vai netirigums: “Daudz pumpas, un tas varetu biit no
ta, ka kaut ka daudz saldumus éd, un ta. Vai ari vienkarsi, kad netira ada, tad ar? pumpas sak
veidoties.” (IDI_17)

Viena no intervijam tika pielauts, ka 11. att€la redzamais z&ns ir saind&jies: “Varbiit sis ir no kaut kadas
alergijas. Kad apéd kaut ko to, ko nedriksti. Nu pieméram kaut kdadu indi. Vai velas mazgataju. No ta
var nomirt, jo tas ir indigs.” (ID1_22)

Salidzinosi reti kads no beérniem piemin to, ka 11. attela redzamajam zénam pumpas varétu biit saistitas
ar pubertati, tick min€ta akne: “Es nezinu, vai tas ir vienkarsi kermeni pubertate vai kaut kdada slimiba.
Ja ta ir vienkarsi pubertdte, tad vins izaugs ara no tdas, un tas pumpas, kas vinam ir uz sejas, pazudis.
Bet, ja ta ir kaut kada slimiba, tur vajag kaut kadas zales.” (IDI_30) V&rojama tendence, ka tieSi gados
vecakie interviju un fokusu grupu diskusiju dalibnieki atpazist Sajos att€los ar pubertati saistitus
izsitumus.

Interesanti, ka tikai viena no fokusa grupu diskusijam tika salidzinats 10. un 11. att&ls, secinot, ka 11.
att€la redzamais z€ns ir veselaks par 10. att€la redzamo: “Manuprat, vins ir vesels, bet vinam ir
iestdjusies pubertate. Neizskatas ta, ka 10. [attéls]. Atskiriba no 10. [attela] vins ir vesels. Vins
neizskatas tads baigi neapmierinatais.” (FGD_26)

Viena no fokusa grupam tika aktualiz€ts jautajums par to, ka pumpainiem cilvékiem ir griitak atrast
draugus, un, iesp&jams, tapec att€la redzamais jaunietis nav loti priecigs: “Apméram 90 procentos
gadijumu, kad tads ir cilveks, ar vinu negrib draudzéties. Bet ir jadraudzéjas, vienalga, kads vins
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izskatds. Labi, ja ir lipiga slimiba, tad labak jau turéties pa gabalu, bet, ja nav lipiga slimiba... Un
varbiit vins nesmaida, tapeéc, jo domd, ai, ja nu man nesandaks atrast draugus.” (FGD_16)

Kopuma var redzet, ka berniem aktuals jautajums ir izsitumi saistiba ar neveseligu &dienu, saldumiem.
Ta ir viena no domingjosajam t€mam, runajot par $o att€lu. Vinu vidi ir pretrunigi viedokli, uzskatit
alergiju par slimibu, vai né. Salidzinosi bitiski retak par infekcijas slimibam un alergijam tiek
pieminéti izsitumi, kas saistiti ar pubertati. [espgjams, tas tapec, ka $aja vecuma izsitumi, kas saistiti
ar pubertati, v€l ir mazak aktuali, jo uz So iemeslu visbiezak norada tiesi 10-12 gadus veci pétijjuma
dalibnieki.

12. attéls

12. attela redzamo zénu ar skoliozi bérni kopuma raksturo
ka garu un tievu jaunieti, kuram ir kaut kadas problémas ar
muguru. Aptuveni puse b&rnu So z&€nu atzist par veselu, un
puse — par neveselu. Argumentgjot, ka zens ir vesels, be&mi
visbiezak norada gan uz vina emocionalo stavokli (miers,
nav beédigs, smaidigs, nav noguris), gan uz fizisko stavokli
(acimredzamu fizisku ievainojumu trikums, slaidums, kas
nozim& mérenibu &Sanas paradumos, tiek pienemts, ka z&ns
nodarbojas ar kadam fiziskam aktivitateém (“trengjas”)).
Merenibu &anas paradumos un fiziskas aktivitates biezak
min b&mi 10-12 gadu vecuma.

“Izskatas labi, vinam nav sliktas sejas. Pats galvenais, ka
vins stav kajas. Ja ir slimi, tad vini jitas vaji un nevar
pakustéties. Ja kads Saja bildé stav, tad vins var biit vesels.”
(P10)

“Kerment viss ir labi, prata ari, bet varbiut mugura ir biskin
tada saliekta.” (FGD_16)

“Domaju, ka vesels, jo iet uz zali, trenéjas. Var sevi nodrosinat. Slaids, éd méreni.” (FGD_23)

Bérni, kuri 12. attéla redzamo z&nu uzskata par veselu, dazkart censas atrast skaidrojumu, kapéc vins
ir att€lots no mugurpuses. Vini uzskata, ka z&ns, iesp&jams, spelé paslépes vai nevélas fotografeties,
tapec ir aizgriezies: “Vins no aizmugures smaida. Izskatas, ka vins spelé paslepes ar kadu, un tad vins
var iet pie draugiem meklet vinus.” (FGD_4), “Man liekas, ka vins ir vesels, bet vins negribéja
fotografeties, jo vins baidas, ka visi skatisies uz seju un redzés vinu.” (FGD_9) Vienlaikus citi bérni
velmi noslépties no citiem min ka argumentu, atzistot zénu par mazak veselu.

Savukart bérni, kuri uzskata, ka 12. attela redzamais zens ir nevesels, to pamato ar loti daudzveidigu
fizisko, retak — emocionalo pazimju spektru. Visbiezak bérni norada, ka z€nam ir problémas ar muguru,
dazkart precizgjot, ka ar mugurkaulu vai lapstinam. Noradot uz lapstinam, dala b&rmu nezina nosaukt
precizi So kermena dalu, tikai norada uz attiecigo vietu att€la. Mugura tiek raksturota ka “Skiba”
(IDI 15, FGD_6, FGD_9, FGD_18, FGD_25), “lika” vai “saliekta” (FGD_5, FGD 12, FGD 13,
FGD 17), tiek izteikti pieneémumi, ka mugura ir lauzta (FGD_10). Interesanti, ka b&rni, noradot uz
iesp&jamajiem problémas c€loniem, min gan parmérigu fizisku aktivitati un noteiktu fizisko aktivitasu,
pieméram, dejoSanas, nelabveligo ietekmi, gan fizisku aktivitasu trikumu (“nesporto”) un mazkustigu
dzivesveidu, kas izpauzas ka ilgstosa sédéSana saliekta poza, skatoties telefonu vai lasot gramatas.
Tapat interesanti, ka vairakos gadijumos frontala plakng att€lots cilveks (sk. salidzinajumam 13. att€lu)
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ir raisTjis diskusiju par vina vecumu, viena grupu diskusija noradot, ka cilvékam uz vecumu var rasties
lika mugura (FGD 13). Tapat atsevisku bérnu komentari rada, ka vini kadreiz ir sastapuSies ar
informaciju un personisko pieredzi ar1 par dazadam citam kaulu slimibam, kas rada deformacijas, tacu
spgj atsaukt prata informaciju fragmentari, par ko liecina §ada saruna (FGD_20):

“Kapec jiis domajat, ka vin$ varétu nebiit vesels?
Man no sakuma likas, ka tas ir ta ka mugurai, un man likas, ka vinam ir loti Skiba mugura. Un ta jau,
varbiit ir kdda slimiba.

Kdada slimtba ta varetu biit?

Es nezinu, bet es zinu, ka, ja ir kada slimiba, kad kauli paliek miksti vai kaut kas tads.
Ja.

Un tad ta ka vini izlocas kaut ka.

’

Né. Man ir ta, ka mana mugura ir uz otru pusi. 1a ka es eju pie fizioterapeita, un tad viss biis labi.’

Nakama biezi pieminéta zeéna kermena iezime, turklat arT kombinacija ar muguras problémam, tiek
minéta ta, ka vins ir “parak tievs” un “redzu vina kaulus” (IDI_17, FGD 8, FGD 9, FGD 17). Tiek
izteikts pienémums, ka z€ns nav pietickami &dis, ka vins badojas (FGD_26), atseviski beérni dazadas
vecuma grupas norada specifiski uz to, ka zéns “need galu” (IDI_16, FGD_8): “Vins izskatas, ka vins
neéd galu, lai bitu muskuli vinam, jo vins izskatas loti tievs.” (IDI _16) V&l dala bérnu raksturo 12.
att€la redzamo zenu ka neizgulgjosos, pumpainu un nosvidusu, ar iesnam.

Salidzinot ar iepriek$ izteikti slaidi zim&tajiem 5. un 6. att€lu, 12. att€la z€ns ir att€lots drizak ka
normilas miesas biives, tikai akcent&jot muguras izliekumus un lapstinu kontiras. Seit berni kaulu
pazimes uz kermena kontiiras ir atzinusi par neveselibas pazimi. Interviju un grupu diskusiju gaita nav
lavusi sikak iztirzat bérnu priekSstatus, cik liela méra kaulu izspieSanas un kontiiras ir normala kermena
pazime un kuros gadijumos liecina par nepietickamu uzturu, tomer 12. att€ls labak neka 6. att€ls
provocg bernus izteikt savus prieksstatus par noteiktu €Sanas paradumu ietekmi uz veselibu, piemeéram,
slaidumu saistot ar atturéSanos no galas €Sanas, respektivi, vegetarismu, kas var provocét nevesela
kermena veidoSanos. Izteiciena “ne€d galu”, visticamak, atspogulojas vecaku sniegtais skaidrojums,
turklat ar potenciali negativu nokrasu.

Uzskatot 12. attéla redzamo z&€nu par neveselu, bérni to saista ar $§adam pazimém vai emocijam:
sasprindzis, skumjs, nedaudz agresivs, aizdomigs, ar kompleksiem. Dala beému pielauj, ka zéns skola
tiek apsmiets, un tas ir viens no iemesliem, kadg] vins ta izskatas.

“Jo vinam tas lapstinas ta biskin nav tadas, ka vinam jabit, un varbiit citi apsmej, ka vins varbit Sita
séz [saliecies uz prieksu]. Un varbit klases biedri par vinu smejas, un varbiit tapéc vins ir bédigs. Un
varbit klases biedri art kaut ko vinam dara, un tapec vinam varbiit kaut kas tads ir.” (FGD_16).

Redzams, ka, lai arT att€la redzama kermena raksturo$anai berni biezi lieto Iidzigus apzZim&jumus
(tievs, liku muguru), viena gadijuma zens tiek atzits par veselu, bet otra — ka mazak veselu. Tas var
nozimét, ka noteiktus, ikdienas dzivé sastopamus un tapec atpazistamus kermena stavoklus b&mni
biezak atzist par pienemamiem, tatad veseliem.

13. attéls

13. attgla ir redzama meitene sagitala plakné ar izteiktu kifozi, kura stav un skatas viedtalruni (sk.
nakamo lappusi), tadgjadi att€lojot ikdienas vide€ pietickami bieZi sastopamu situaciju ar tas potencialo
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ietekmi uz kermeni. Interesanti, ka divas treSdalas bérnu atzina, ka attéla redzama meitene ir vesela,
bet viena tresdala uzskatija vinu par neveselu.

Vertgjot So attelu, be&rni norada, ka meitene lieto viedtalruni, ka
rezultata konkréta bridi vinai ir saliekusies mugura, tacu vina
tiek uzskatita par veselu, pamatojot savu viedokli ar b&rnu pasu
izdzivoto pieredzi un situacijas sastopamibas biezumu ikdiena:
“Vesela, jo visi tacu séz telefonos.” (FGD _17) Sis ir viens no
att€liem, kura bérni visbiezak atpazist sevi: “Man neskiet, ka
vina ir slima, jo es arl tapat skatos telefond, un es neesmu
slima.” (P9) Ta rezultata b&rni lieto jau ierastas metodes un
argumentacijas, lai pamatotu, kap€c vini uzskata, ka meitene ir
vesela. Visbiezakas argumentacijas ir: att€lotas meitenes
apgerbs rada, ka vina dodas lauka (biezak gados jaunako bérnu
grupa), pozitivas emocijas (meitene ir prieciga vai mieriga),
vinas kermenim nav raksturigas citas slimibas pazimes
(piem@ram, izsitumi, klepus, nav att€lota gulam gulta, nav
salSanas pazimes, driima vai nobijusies sejas izteiksme u.tml.).
Proti: “Vina izskatas it ka vina veseligi ed, kopj savus matus un
skatas, lai vipai silts ir” (IDI_22); “atbilstoss apgeérbs
atbilstosiem laikapstakliem” (IDI_23).

Vertejot viedtalruna lietoSanas ieradumus, atklajas, ka ikdienas
rutinas un prakses, kuras no dazadu veselibas apriipes specialistu (mediciniska viedokla) varétu
uzskatit par veselibai kaitigam, bernu vertgjuma liecina par veselibu. Bernu argumentacija parada, ka
liela nozime bé&rna attiecibas ar viedtalruni (ta lietoSanas biezums un ilgums, pielaujamas situacijas,
viedoklis par telefona lietoSanas ietekmi uz dazadam kermena strukttiram) ir vecakiem.

Viena no bérnu pieredz&m atklaj tieSo viedtalruna lietoSanas saistibu ar veselibas stavokli, proti, vinu
gimenes rutina paredz, ka tad, kad bérni ir slimi, viniem talruni lietot nav atlauts. Ir izveidojusies
logiska kede: “Ja vins ir nevesels, tad vins neskatas telefona. Ja vins ir vesels, tad var skatities
telefona.” (FGD _1); “Es domaju, ka vins ir vesels, jo telefonu var skatities tikai tad, kad tu neesi slims.
Kad tu esi slims, ekranus nevar. Vajag gulét gulta.” (FGD_9); “Kad es esmu vesela, tad es biskin
spéleju telefonu. Kad es esmu slima, tad es nevaru.” (FGD_11) So argumentaciju papildina
skaidrojumi, kur bérns savu atbildi pamato ar mirkla fiksaciju noteikta bridi, nezinot par att€lota
cilvéka ikdienu kopuma, vecaku iedibinatajiem uzvedibas modeliem (inform&Sanu par ikdienas
gaitam) vai vispargjiem ieradumiem viedtalruni izmantot informacijas mekleSanai, atrodoties jebkura
publiska vieta:

“Pie veseliem cilvékiem, jo citreiz cilvekiem ari ta var gadities. Nu, Skibu muguru séz un skatds loti
tuvu telefona, bet isteniba varbiit tas cilvéks [tikai tagad], vins skatas, un [ikdiend] vins neséez
[sakumpis], vins séz ar taisnu muguru, vins mazak sez telefona, bet varbut tada situdcija notika, vins
kaut kur loti steidzas, bet vinam loti vajag to telefonu un apskatities kaut ko svarigu. Tapéc citreiz var
notikt tada situdcija. Varbiit ta meitene te jau kadas piecas miniites, jo vinai vajadzéja kaut ko svarigu
apskatities.” (FGD _16)

“Vina ir formasterpa. Laikam uz treninu iet. Kad es atnaku uz treninu, man mamma saka, lai es vinai
aizrakstu, ka esmu atnakusi. Vina ir vesela.” (FGD _17); “Vina ir vesela, jo varbiit vina nespelé spéles,
bet aizsita iszinu. Vina ir vesela, bet dazreiz vina siuta iszinas.” (P1)
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“Vina vienkarsi skatas telefond kaut ko tur. Vai vina, pieméeram, skatas YouTube, vai kadu speli spélé.
Vai art savus draugus, WhatsAppd parunajas.” (FGD_7)

“Vins vienkarsi mekle navigatoru, lai varétu parskriet par kadu pilsetu vai parku, jo vins apgérbts
sporta drébés.” (FGD_28)

Bistamakais argumentu grupa ir bérna apgalvojums: “Man skiet, ka vina ir vesela, jo telefons nekadi
neietekmé veselibu,” (FGD_27), kas parada, ka viedtalruna lietoSana ir normalizéta tik liela apmera,
ka b&rns noliedz jebkadu ta potenciali negativo ietekmi uz vina veselibu, turklat art gadijuma, kad
att€la talruna lietoSanas negativa ietekme uz staju ir paradita saméra uzkritosi.

Lai gan b&rni kopuma biezak 13. attela redzamo meiteni atzist par veselu, vini, [1dzigi ka arT ta grupa,
kas vinu uzskata par mazak veselu, norada uz noteiktiem 13. att€la redzamajiem uzvedibas
ieradumiem, kas var nest negativas sekas nakotng. Visbiezak nosauktas ir a) stajas problémas jeb “lika”
vai “Skiba” mugura, arT kupra veidosanas un b) redzes bojajumi (“sabojasies acis”, “ar laiku var biit
akla”), dazos gadijumos uzsverot, ka meitene telefonu tur parak tuvu actm. Art $aja gadijuma bémi
médz noradit saikni starp viedtalruna skatiSanas ilgumu un negativo seku iestasanas varbiitibu, noradot
uz celonsakaribu: “Ja vinpa ilgi skatisies telefona, tad vinai acis sabojasies.” (IDI_9) Savukart bérni,
kas 13. att€la redzamo meiteni uzskata par mazak veselu, norada, ka negativas sekas jau ir kaut kada
pakapg iestajusas:

“Meitenei veidojas kupris del ta, ka vienkarsi skatas telefona. Nereti td var radit sev problémas, un
tur vairs isti nevari nekd palidzét. Ja ir mazak telefona, tad vairs neveidosies kupris.” (IDI_18)

Atsevisku beérnu atbildes rada, ka vini sava veida prot paskaidrot sekas, kadas rodas, ilgstosi ienemot
statiskas pozas ar noliektu galvu. Piem&ram, atbilde “Tas boja kaulus, kad skaties uz leju telefona”
(IDI_8) var noradit uz pieauguso veidotu izpratni par noliektas galvas raditas slodzes negativo ietekmi
uz kakla skriemeliem, bet citi secina, ka “Skiba mugura. Vinai sap mugura. Un kakls” (ID1_15); “Vinai
ltka mugura paliek, jo vina izstiepj kaklu uz leju” (IDI_16).

Runajot par statiskas kermena pozas ietekmi uz 13. att€la redzamas meitenes fizisko passajitu, atklajas
be&mu pasefektivitate — prasme pariipeties ar nepatikamo sajiitu mazinasanu, pieméram, ieteikums
“vajag kadu specialu atbalstu uzlikt, lai [mugura] bitu taisna” (ID1_29); “ir jaizstaipas. Tad var atkal
turpinat” (FGD_26); “jamaina poza” (FGD_26).

Blakus stajas un redzes bojajumiem dala bérnu, veidojot savu argumentaciju, kapéc 13. attela redzama
meitene nav vesela, norada, ka vinai var€tu biit trauc€ts vai nepietickams miegs. Tomér bérnu
argumentacijas rada, ka kaitiga ietekme uz miegu rodas tapec, ka meitene nespgj atrauties no talruna
(citi lieto vardu “atkariba”) un ka ilgstosa telefona lietoSana rada murgus un sliktus sapnus.

“Nevesela, tapéc ka citiem varbit ndak miegs, bet vinai gribas vél to telefonu spaidit. Vinai loti nak
miegs, bet vina grib vél, vél un vél spaidit. Ta var palikt akls.” (FGD _6)

“Ja tu visu laiku sédeési telefona, nu, ari par to muguru, bet, ja tu sédési telefond, tev var acis
sabojaties, tev vajadzes brilles. Un, pieméram, tev tas, ka tu skaties telefonu visu cauru dienu, var
ietekmeét tavu miegu, tev var but sliktaks miegs. Labi, tu vari loti labi gulet, bet tu vari sapnus redzét
vienkarsi drausmigus un nekada sakara. Tev var bit slikts miegs ar to, ka tu nevari aiziet gulet, un
katru reizi, kad tu aizej gulét, tev ir murgi.” (FGD_16)

Dala beérnu par galveno iemeslu, kap&c meitene, kas skatas viedtalruni, nav vesela, min atkaribu, tacu
reti pamatojot, ka ta izpauzas. No bérnu atbildém redzams, ka visbiezak vini saprot atkaribu caur to,
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ka ir griiti “atrauties” no viedtalruna lietoSanas (FGD_5, FGD_6). Tapat atseviski bérni norada vél uz
cita veida viedtalruna lietoSanas atkaribas pazimém, piem&ram, ta mazina interesi par citam briva laika
aktivitatem (FGD_13). Saja vieta diskusijas m&dz aktualizgties arf jautajums, vai vecaki ierobeZo savu
be&mu viedtalruna lietoSanas ilgumu. Bérnu pieredze rada, ka vecaku attiecksme ir loti atskiriga. Ir
vecaki, kas neierobezo bérnu viedtalruna lietoSanas laiku, un diskusijas norises laika vérojams, ka
bérnam ir atkaribas pazimes (pieméram, katra pauze diskusija tika izmantota, lai ieltikotos viedtalruni),
citi bérni norada, ka vecaki viniem uzticas, bet citi atzist, ka viniem pasiem viedtalruna lietoSana nav
tik loti aizraujosa un interesanta. PE€dgjo ilustré arT grupu diskusijas norises laika organizgtas pauzes,
kad berni to izmantoja, lai izkust€tos, pagstu vai aizietu pie klases audzinatajas un klases biedriem,
respektivi, pauzes laika vini nelietoja talruni.

Atkaribas jédzienu izmanto b&rni jau pasa jaunakaja vecuma grupa, proti, 6-7 gadu vecuma, kas netiesi
norada uz pieauguso argumentacijas parnemsSanu, un redzama skaidra sakariba, ka atkariba ir
neveselibas jeb slimibas pazime. Blakus viedtalruna parmerigas lietosanas ietekmei uz miega kvalitati,
atseviski bérni apzinas, ka viedtalruna lietoSana var rosinat galvassapes: “Man galva sap, kad es ilgi
skatos televizoru vai telefona,” (FGD_26); “Vina daudzas dienas ir skatijusies telefona un vinai sap
galva, un var ari aizbraukt uz slimnicu.” (FGD_1) Interesanti, ka dalibnieks ar autiska spektra
trauc€jumu noradija, ka gadijuma, ja nepiecieSams nomierinaties, palidz spéles sp&lésana viedtalruni
(IDI_6).

Tapat atseviskas intervijas un grupu diskusijas bérni, komentgjot 13. att€lu, noradija gan uz to, ka
viedtalruna intensiva lietoSana ir labas uzvedibas parkapums: “Man liekas, ka vina slikti uzvedas, jo
uz ielas nevar ar telefonu,” (IDI_24) un var radit potencialu apdraudéjumu uz ielas: “Ja vina iet pari

—

parejai un neskatas, vinai var masina uzbraukt virsi.” (FGD _1)

Redzams, ka 13. attla piedavata situacija ir aktuala bérnu veselibas pratibas konteksta, kura satiekas
bérnu izdzivotas pieredzes, kur viedtalruna lietoSanai lielakoties ir nozimiga vieta ikdiena (sazinai,
izklaidei, arT izzinai), un pieauguso sniegtie skaidrojumi, uzliktie viedtalruna lietoSanas ierobezojumi
vai pret&ji — noteikumi, kados gadijumos viedtalrunis ir jaiizmanto sazinai ar vacakiem.

14. attéls

14. attela redzamo meiteni, kura nésa
brilles un ir nokritusi no velosip&da un
apkerusi celi, divas tresdalas bérnu
uzskata par neveselu, bet tresdala par
veselu. Redzams, ka argumentacija par
vai pret meitenes atziSanu par veselu
pamata tiek veidota ap att€lotas
situacijas un tas konteksta vertgjumu.
Berni, kas pieverS  uzmanibu
konkrétajam bridim vai akdtajai
situacijai, parasti atzist meiteni par
neveselu giita savainojuma  del.
Savukart tie, kas meiteni atzist par
veselu, norada, ka meitene bijusi fiziski
aktiva, bet kritiens no velosipeéda un
savainojuma, kaut arl sapiga, giiSana
nav iemesls meiteni atzit par saslimusu
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vai neveselu, tade] attelota situacija ir 1slaiciga un parejosa, un pec tas nevar spriest par cilvéka kopgjo
veselibas stavokli.

“Vina mdcijas ar riteni braukt un nokrita, sasitas. Bet vina nav slima, ” (FGD _7); “Ne, ta nav slimiba.
Vina vienkarsi nokrita no velosipéda un savainoja kaju,” (FGD_10); “Es neskaitu nokrisanu par baigo
traumu.” (FGD_26)

Atzistot, ka meitene nokritusi no velosip&da, abos vertgjumu gadijumos argumentacija ir lidziga, un
diskusija notiek par traumas raksturu un giito savainojumu pakapi — sasitums vai liizums, un vecako
b&rmnu grupa ar par talejosakam sekam, piem&ram, ka briic€ var iekliit infekcija: “Man ari ta kd vairak
pie slimakiem, jo tas tomér ir, kad tu sasit kaju, tev art var rasties infekcija, un tad var notikt mazliet
trakak lietas, bet nu nav ta, ka loti slims.” (FGD _21); “Vina ir nevesela, jo vina ir nokritusi, vinai ir
infekcija, un tad vina vélreiz nokrita, un tagad vinai loti sap. Ja vina pa akmeniem brauca ar riteni,
tad vinai varéja ari kaut kadi akmeni un baktérijas réta tikt.” (FGD_18)

Interesanti, ka arT gadijumos, kad meitene atzita par mazak veselu, beérnu piedavatais iegiitas traumas
apraksts var bt arT saméra viegls, piem&ram, “vina nokrita no ritena, nav vesela” (IDI_8); “vinai ir
samezgita kaja” (IDI_10); “nogazas no ritena un saskrapéja celi” (IDI_13); “meitene nokrita no
ritens un sasita celi” (FGD_2). Gan atzistot meiteni par veselu, gan neveselu, b&mi atsaucas ar1 uz to,
ka vina jiit sapes, dazkart minot arT to parejoso dabu: “Vina nokrita, un vipai ir loti sapigi. Vina nevar
tagad iet, bet péc tam varés,” (IDI_11), par ko liecina arT tas, ka vina ir bediga un raud. Redzams, ka
situacijas vertejuma klatesosa ir arT be&rmu pasu personiga izdzivota pieredze: “Domaju, ka nav vesela,
Jjo redzams, ka vinai ir nobrazts celis, vina raud, jo nokrita no ritena. Tas ir loti traki. Es to esmu pats
piedzivojis.” (FGD_27)

14. attéla dotas situacijas vertéjuma dala beérmu médz ieklaut ar1 ieteikumu, ka labak talak rikoties, kas
demonstré bérnu pasefektivitati un izpratni par nepiecieSamo palidzibu, giistot sasitumus vai
ievainojumus (sk. stkak arT nodala par sapju pieredzi). Visbiezak minétas palidzibas formas ir vérSanas
pie pieaugusa un, nepreciz&jot ar vai bez piecaugusa palidzibu, — plakstera uzliméSana, sméres
uzsmérésana, lizumu gadijuma — gipsa uzlikSana (sk. sikak nodala par sapju pieredzi).

“Vina ir sasitusies. Vina vienkarsi nokrita no ritena. Jasmeré “Bepanthen”, un plaksteri var uzlikt, bet
ar plaksteri lenak dzist. Vinai pulsé drosi vien ieksa vai sap visu laiku ta kaja.” (P9)

“Vina nokrita no sava ritena, un tad var uzlikt plaksteri. Un ar? aiziet pie daktera, lai apskatas.”
(FGD_7)

Beérnu atbildes rada, ka 14. attéla redzama situacija var tikt uztverta loti atSkirigi, un lielai dalai bérnu
neliela briice un 1slaicigas sapes var liecinat par to, ka cilveks ir mazak vesels. Bitiski noradit, ka tikai
atseviskos gadijumos tika ieverots, ka meitene nésa brilles, kas liecina par redzes traucgjumiem.

15. attéls

15. attela redzamo zenu, kur§ no iekstelpam raugas ara pa logu (sk. nakamaja lapa), ka pagalma
spelgjas beérni, mazliet vairak ka divas tresdalas petijuma dalibnieku uzskata par mazak veselu vai
saslimuSu, un nedaudz mazak par vienu tresdalu vinu uzskata par veselu. Bérni, kuri uzskata, ka zens
ir slims, to pamata argumentg ar to, ka z&ns atrodas majas, nevis spel&jas ara kopa ar citiem beérniem,
kas netiesi norada, ka vins nav vesels. Bérni, atsaucoties uz savu personisko pieredzi, stasta, ka
saslimSanas gadijuma ir jablit majas, jaarst€jas un jaizvairas no kontakt€Sanas ar citiem, lai vinus
neaplipinatu ar savu slimibu: “Sim¢ punkti slims. Vins ir slims tapéc, ka ir ieksa@ maja” (ID1_2); “tapéc
ka vins vélétos speleties, bet vins ir slims un dzer zales” (FGD_1); “vins nevar iet ara, pieméram,
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vinam ir temperatiira, ka vins nevar iet spélet ar paréjiem” (FGD_2); “Varbit kdda ipasa diagnoze,
ka nevar kontaktéties.” (FGD 23) Noradot uz saslimSanu, b&rni parasti norada uz paaugstinatu
temperatiiru, klepu, iesnam, atsaucas uz savu saslimsanas pieredzi ar gripu un Covid-19. Sameéra biezi
bémni uzskata, ka saslim$ana un tas parvarésanas raditie ierobeZojumi ir pamats justies beédigam, ko
vini ar nolasa 15. attéla redzama zéna seja.

“Visi bérni spelejas ara, bet vins vienigais ir ieksa.
Tas nozimé, ka vins nevar iet ara. Ja vins nevar iet
ara, tas nozimé, ka vins ir slims. Slimi cilveki jau
neiet ard pagalma spéleties.” (P10)

“Jo bérni ir lauka, un tas puiséns ari gribétu lauka,
bet vins nevar, jo vinam varbiit ir temperatira.
Tapéc vins vienkarsi skatas pa logu, ka paréjie
priecajas.” (IDI_22)

“Man liekas, ka vins ir nevesels, jo vinam laikam
loti gribas iet lauka spéléties ar saviem draugiem
un spelét futbolu, bet vins nevar, jo vins ir slims.
Citadak vins aplipinas draugus.” (FGD_6)

“Man liekas, ka vina ir slima, jo citi spele bumbu,
bet vina ir ieksa. Izskatas, ka vina ir bédiga dél ta.”
(FGD _18)

Retak ka potencialais iemesls, kas nelauj pievienoties citiem bérniem lauka, tiek min&ta giita trauma,
parasti savainota kaja. V&l atseviski bérni norada, ka slimibas iemesls var but miega truikums vai
neizgulésanas (IDI 11, FGD 17), saules duriens — “vins bija jira, nevilka cepuri un vinam dél saules
slikti palika” (FGD_26), un z&€na mazkustigais dzivesveids, to raksturojot ka “sedéSanu majas™: “Vins
séz majas, neiet lauka. Ja neiet lauka un nav svaiga gaisa, tad ir Joti slikti.” (IDI_21)

Turprett bérni, kuri uzskata, ka 15. att€la redzamais z€ns ir vesels, savu viedokli pamato dazadi.
Pirmkart, dala bérnu uzskata, ka z&ns ir vientul§ un bedigs, jo nevar rotalaties kopa ar citiem berniem.
Ka vientulibas iemesli tiek mingti gan vecaku uzliktie ierobezojumi (“mamma nelauj” (FGD _9),
“majas arests” (FGD_2)), gan atstumsana (vienaudzi vinu nepienem), gan arl pasa z&€na kautrigums
pievienoties parejiem.

“Domdju, ka vecaki pateica: “Vispirms izpildi majas darbus un tad varesi iet drosi ara!” Liekas, ka
vesels. Vienkarsi negrib pildit majasdarbus.” (FGD_17)

“Man liekas, ka cilvekam vienkarsi ir skumji, jo vins skatas pa logu, bet neiet pie paréejiem. Varbiit
vinu apvainoja, vai vins satraucas par kaut ko.” (FGD_27)

Otrkart, atzistot zeénu par veselu, atseviski petijuma dalibnieki situaciju interpreté tadejadi, ka zens
atrodas citur (skold), veic citus pienakumus, bet, iesp&jams, gatavojas iet ara, tapec attelota situacija ir
mainiga.

AtstumS$ana un izsmieSana no vienaudzu puses, ka arT z€na pasa kautrigums tiek min&ti ka potencialie
vientulibas iemesli arT gadijumos, kad petijuma dalibnieki 15. att€la redzamo z&nu uzskata par slimu,
jo vins izskatas bedigs vai satraucies. Redzams, ka uz z€na izjustam skumjam un vientulibu, ka art
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vina atstumsanu no vienaudzu puses biezak norada gados vecaki beémni (pieaugosa gradacija 8-9 un 10-
12 gadus vecu dalibnieku grupas).

“Jo var redzet, ka varbut vinu ir apsmejusi tie bérni, un vins vairak negrib iet ard, lai vinu vairak
neapsmej. Un td ir bijis, man liekas, ar katru varbiit. Jo bérni médz art daudz apsmiet, ja ir grupinas.”
(FGD_16)

“Vins liekas tads bédigs, jo vinu ta ka nenem bara. Vins skatas pa logu, kamér paréjie vina draugi
spélejas. Tapéc tas vinu apbedina, un vins tapéc vienkarsi séz istaba.” (FGD_21)

Atseviskos gadijumos, parrunajot z&€na emocionalo stavokli bez sasaistes ar fiziskas saslimSanas
raditajiem ierobeZojumiem, pé&tijuma dalibnieki distanc&jas no att€lota z&€na bedam un vientulibas,
noradot, ka §T situacija, kura vin$ atrodas, ir atkariga nevis no apkart&jo atticksmes, bet no vina pasa
gariga stavokla: “Manuprat, ja vins biitu normals, vins ietu ard un piebiedrotos citiem, nevis skatitos
uz viniem. Jo tas ir mazliet divaini.” (FGD_26) Atseviskos gadijumos z&na att€ls rosina pienemt, ka
vinam ir depresija: “ST ir tada depresija, kad negribas iet ara, bet tu esi Joti bedigs tade],” (IDI_8;
FGD _15) vai kada cita nervu slimiba (FGD_20).

16. attéls

P&tfjuma dalibnieki atpazist un ka pirmo raksturigako 16.
att€la iezZimi nosauc dusmas, un turpmaka diskusija raisas
par to, vai dusmas ir veselibas vai saslimsSanas pazime. Lai
gan viedokli sadalas gandriz lidzigi uz pusém, tomér tie, kas
16. attela redzamo meiteni uzskata par veselu, skaitliski ir
mazliet mazak.

Bérni, kas uzskata 16. att€la redzamo meiteni par veselu,
norada, ka dusmas ir emocija, kas var piemist jebkuram
cilvekam: “Dusmiga, tas gandriz normali, bet izskatas
baigi slimi, bet tapat vesela” (IDI 2); “Vina ir tikai
dusmiga, bet dusmas ir emocija, kas visiem ir”” (ID1_7); “Ir
vesela, tikai, man liekas, ka loti daudz dusmojas. Tas ir [oti
kaitigi, jo tur nervus var iztérét” (ID1 8); “Man liekas, ka
vina ir vesela, jo vipa tikai dusmojas” (FGD_9). Seit
redzams, ka b&rni atzist, ka jebkurs cilvéks var kadreiz biit
par kaut ko dusmigs. Tomér btiski, ka arT $ajos gadijumos
bému skaidrojumos neparadas stasts par dusmu lomu
cilvéka dzive, respektivi, iztrikst informacijas un prieksstatu par to, kada veida dusmas ir iesp&jams
izmantot produktivi.

Bérni nosauc dazadus iemeslus, kapéc cilvéks var sadusmoties, parsvara konfliktsituacijas ar
vienaudziem vai pieauguSajiem par aizvainojumiem, neizpilditiem solfjumiem vai prasibam,
sabojatam personigajam mantam u.tml.: “Vinai [kads] iesita, nenopirka kaut ko. Vai kad uz tevi prett
kliedz, vai kaut ko tev izdarija” (ID1_21); “Es domdju, ka vinai kaut ko pateica: “Tu neko nemaki!”,
bet péc tam vina pateica: “Pats tu neko nemaki!”” (FGD_9); “Vina varbiit vienkarsi sadusmojusies,
varbiit uzkrajas dusmas. Varbit vina par kaut ko dusmiga, ka kaut kas netika izdarits, ko vina lidza
vai...” (FGD _19). Viena gadijuma att€la saskatita aktiva Iidzjusana sporta spélés: “Tapec, ka vins
skatas kaut kdadus sportus.” (IDI_10)
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Dalai be&rnu meitenes pacelta roka liek uzskatit, ka vina fiziski ir speciga, kas tiek noradita ka veselibas
pazime. Tapat tiek arT noradits, ka meitene nebiitu sp&jiga paaugstinat balsi, ja vina biitu slima, proti,
vinai sapetu kakls, nebiitu speka u.tml.: “7a meitene izskatds loti stipra. Izskatas, ka vina iet boksa.
[..] Vinai ir Joti laba imunsistema” (ID1_18); “Es domaju, ka vesels, jo vins dusmojas un kliedz. Ja tu
esi slims, tu diez vai varétu pakliegt.” (FGD _1)

Gadijuma, ja b&rni atzist meiteni par mazak veselu, iespgjams noskirt vairakas situacijas. Pirmkart, 16.
attéla redzamo meiteni atzistot par neveselu, bérni norada, ka vina ir launa, nav jauka, vinas poza un
savilktas diires rada, ka vina ir gatava kadam iesist u.tml. Ka sekas tam b&rni min, ka var mainities
personiba, neviens negrib&s ar So meiteni draudzeties. Par neveselu dazi p&tijuma dalibnieki vinu sauc
arl gadijuma, ja uzskata, ka meitene dusmas aizstav sevi pret pari daritajiem, noradot uz dusmu
izradiSanas apversto dabu: “Vinai ir kaut kas [oti slikti noticis. Vina tagad par to dusmojas un saka
tam sliktajam bérnam vai cilvekam, ka tadi slikti vardi aizvaino vinu. Vinu aizvainoja viens cilveks, un
tagad vina aizvaino citu.” (P7)

Otrkart, bérni biezi uzskata, ka att€lotajai meitenei ir gariga rakstura trauc€jumi (“prata kaut kas slikts”
(FGD_24), “nervi neiet kopa” (FGD_16)), t.sk., UDHS vai hiperaktivitate: “Ir tada slimiba ka UDHS,
kur art ir Joti daudz bérni, kuriem ari ietekmé to vipu garastavokli, un ari varbiit tas ir Joti bistami gan
sev, gan citiem, tas UDHS. Un es ieliku pie ne parak veseliem.” (FGD _16) Bérni dazkart norada, ka
mingtie traucgjumi ir iedzimti un izrada empatiju, sakot, ka tur neka nevar darit, ka ar iedzimtibu ir
jasamierinas un ka citadi $ads cilvéks var biit jauks. P&tijuma dalibnieks ar autiska spektra traucgjumu,
nosaucot meiteni par mazak veselu, att€la atpazist sevi: “Nezinu, dusmu problémas tapat ka man. [..]
Es vienkarsi [oti jutigs esmu. Es visu laiku gribu mieru, es negribu, lai man trauce, mani kaitina, mani
baksta.” (IDI_1)

Atseviskos gadijumos bérni sniedz kadu visparigu noradi, ka dusmas ir japrot parvaldit, pieméram,
noradot, ka meitenei ir “dusmu problémas” (FGD 4). P&dgja gadijuma netiesi atklajas arT nosodosa
attieksme pret cilvékiem, kas izteikti dusmojas, pieméram, izmantojot salidzinajumu ar saslim$anu ar
trakumsergu: “Man ari izskatas péc trakumsergas, kaut kas iekodis, un vina blauj uz citiem.”
(FGD_14) Sajos citatos atklajas pieauguso ietekme uz bérnu prieksstatu veido$anos par noteiktu
emociju dabu un attieksmi pret tam, jo salidzinajums ar trakumsergu ir pietiekami specifisks, lai ta
biitu bijusi bérnu izdzivota pasu pieredze.

Gan atzistot, ka dusmoties ir veseligi, bet vl jo biezak gadijumos, kad 16. att€la redzama dusmiga
meitene tiek atzita par neveselu, atklajas bérnu pieredzes un priekSstati par dusmu saistibu ar kermena
fizisko stavokli. Bérni ir noverojusi sakaribas starp:

e dusmosanos un uznemto &dienu vai ne€Sanu: “Vesela. Man liekas, ka vinai gribas ést. Kad es
esmu dusmiga, man mamma iedod kaut ko ést, un uzreiz paliek labak” (FGD_18); “Vina tikai
ir saédusies parak daudz cukura, un tagad vinai nav, kur to energiju likt.” (FGD_6);

e sapju un saslimSanas saistibu ar dusmam, pieméram, ka pieaug neiecietiba, ja kaut kas sap:
“Vina pati izskatas veseliga, vina ir tikai dusmiga. Varbiit vinai ir dusmas, jo kaut kas sap”
(P_8); “Slima, tapéc ka tad, kad es biju slima, es art visu laiku biju dusmiga. Negribéju, lai
mani kads aiztiek” (FGD_18); “Man Skiet, ka vina ir slima, jo vina ir ar tadu dusmigu grimasi,
Jjo vina negrib palikt majas, bet iet uz skolas pulciniem, nevis gulét, dzert zales un ést zalumus.”
(FGD 1);

e miega trilkuma izraisttu liclaku aizkaitinamibu: “Es ieliku pie slimajiem, jo izskatas, ka vina
nav guléjusi. Ja tu neesi guléjis, tad tu parasti esi tads dusmigs.” (FGD_21);
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e izsaka prieksSstatus par psihoaktivo vielu lietosanas izmainitu uzvedibu: “Varbit vina bija
skaista meitene, bet varbiit vina sadzéras daudz zales, kuras nevajadzétu dzert.” (FGD_6);

e izsaka viedokli, ka parlieku liela dusmoSanas var izraisit fiziskas neveselibu: “Visu laiku
dusmojoties, tev vai nu galva saks sapet, vai véders, mute var klit sausa. Var ari palikt bez
balss” (FGD_15), “paliek veca”, rodas “krunkas”.

Beérnu dusmu interpretacija skaidri paradas bérnu daudzveidigas personiskas pieredzes, t.sk., gan pasu
pieredzetais, gan bralu un masu pieredze, gan pieauguso (vecaku un pedagogu) sniegtie skaidrojumi,
dusmu interpretacijas, t.sk., ar mérki savaldit b&rnus un panakt noteiktu uzvedibu. Savukart dusmu
parvaldibas mehanismos paradas dazadas taktikas gan kermeniskas, gan emocionalas. Viens taktiku
kopums ir izvairiSanas no kontakta ar to, kas sadusmo: aiziet citur un pabit vientuliba, kamer dusmas
pariet, iet prom no cilvéka, neklaustties cilvéku, kur§ sadusmo, sakt darit kadu nodarbi, kas prasa
koncentréSanos un lauj aizmirst dusmas (piem&ram, zim&$ana). Otrs, relativi biezi minétu taktiku
kopums paredz izmantot kermena fiziologiju, aktivizgjot parasimpatisko nervu sisteému, respektivi,
nomierinaties, skaitot 11dz kadam skaitlim (b&rni parasti min desmit), dzili elpot, padzerties fideni,
apést kaut ko saldu (garduminu). Seit ir pieskaitama arf emocionala atbalsta sanemsana no apkartgjiem,
piem&ram, samiloties un apskauties ar tuviniekiem, kuri saprot un mierina. Tresais, retak sastopamais,
taktiku kopums arf izmanto kermena fiziologiju, tacu pretgja veida, proti, iztér&jot dusmas radusos
energiju (adrenalinu) — izkliegties (spilvend), iesist kadam priekSmetam (spilvenam, gultai, boksa
maisam) vai paridaritajam. Jaatzist, ka ped€jo taktiku kopuma tikai viena pilotintervija tika minéta
ilgstosas fiziskas kustibas (ieSana vai skrieSana) ka uzkratas energijas (adrenalina) izlades metode.
Ceturta, retak minéta, metode ir nomierino$u medikamentu lictoSana.

17. attéls

17. attela redzamo ze€nu ar kajas protézi lejpus celgala puse

b&mu uzskata par veselu un puse par slimu. Dazi pétijuma

dalibnieki iesakuma nav pamanijusi protezi, jo zénam abas kajas

o~ ir apavi, bet rokas bumba, un diskusijas dala svarstas, vai z€ns
tapec uzskatams par mazak veselu. Neatkarigi no sprieduma, vai

z€ns ar protezi tiek atzists par veselu vai mazak veselu, bérni

\\ lieto virkni kopigu t€lainu apzim&umu, lai raksturotu zE€na
\ stavokli: “Vins ir tads pats kiborgs” (ID1_14); “robotiska” vai
“robota” kaja (IDI 1, IDI 10,IDI 14, P2, P10, FGD 1,FGD 2,

\\\_ FGD 7, FGD 12); “metala” vai “dzelzs” kaja (IDI 11, P1,
FGD 9, FGD _10); “viltus” vai “neista” kaja (IDI_12, IDI_23);
= “maksliga kaja” (IDI 7, IDI 15), “salauzta” kaja (FGD_1,

FGD 3), arT “kruta” jeb moderna vai stiliga kaja (FGD_22).
Raksturigi, ka biezak Sos apzZim&jumus lieto gados jaunaki bérni
(6-9 gadi). Savukart 10-12 gadus veci bérni izteikti biezak neka
jaunakie dalibnieki nosauc protezi (IDI 28, FGD 4, FGD 6,
FGD 17, FGD_18, FGD 23, FGD 26, FGD 27, FGD_28),
lietojot medicinisko terminologiju.

Galvenie iemesli, kap&c bérni atzinusi 17. att€la redzamo puisi
par veselu, neskatoties uz protézi, ir dazadas argjas pazimes, kas
liecina par zéna veseligumu un dzivesprieku — zens ir smaidigs,
izskatas priecigs un jautrs, vinam roka ir bumba, kas norada uz fizisku aktivitati (b&rni nosauc
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basketbolu, futbolu vai volejbolu). Seit bérni norada, ka zéna slimiba, trauma vai cita probléma, ka
rezultata vins ir zaudgjis kaju, ir atrisinata.

“Puisis ir Joti veseligs, jo vins ir priecigs. Es vinam redzu tikai vienu kaiti, bet tas nekas. Arsti vinam
ir palidzejusi.” (P_7)

“Izskatds vesels, jo vins var staigat, un vins priecajas. Vins var stavét, priecajas, un ar bumbu vel. Vins
ir vesels, tikai vinam sap kaja biskin [mazliet]. Vinam to vajag, lai staigatu. Izskatas, ka vinam nesap,
ka vin$ visu ir aizmirsis.” (FGD_14)

“Es vinu ieliku pie veselajiem, jo vinam ir problémas ar kaju, bet vinam ir bumba rokas, vins iet lauka
spéleties ar draugiem. Vinam ir vienalga par to, jo vinam ta kaja funkcioné tapat ka citiem cilvékiem.”
(FGD_24)

“Ja vinam ir protéze, tad vinam bija ta trauma. Tad vins bija slims. Bet vinam uzlika protézi, vins
iemdcijas staigat, tad vins vairs nav slims. Var teikt, ka vins ir izarstéjies. Vins var dzivot pilnvertigu
dzivi, varbiit ne tik veikli ka citi, bet vins to var darit.” (FGD_26)

Savukart, atzistot 17. att€la redzamo zénu par neveselu, b&rnu pamata arguments ir prot€ze un norade
uz to, z&na situacija ir paliekosa, respektivi, ir ieglita invaliditate, lai gan bérni jédzienu “invalids” lieto
reti. “Vins nav vesels, jo vinam ir kajas proteze. Tapéc vinam ir nedaudz sliktaka veseliba” (P_5); “No
sakuma bija pie veseliga, bet tad paskatijos kartigi, un vinam td kdja, kads negadijums... Likas $7 kdja
tada pati ka otra, bet izradas metaliska” (FGD_8). Seit diskusijas raisa gan apstakli, kados kaja ir
zaud@ta, un priekSstats vai ieglitas zinasanas, ka prot€zes valkasana rada ierobezojumus vai sapes.

Rundjot par kajas zaudéianas iemesliem, saméra biezi bérni uzskata, ka ta bijusi lauzta. Seit un
turpmako, 18. un 19. att€la, interpretacija paradas, ka berni daudzus negadijumus tiecas skaidrot ar
ldzumu, kritienu no augstuma vai autoavariju, un Seit veérojams, ka bérni dazkart parspilé noteikta
veida traumu sekas. Grupu diskusijas nav vérojamas, ka beérni savstarpgji diskutétu par to, vai lizums
ir pietiekams iemesls, lai amput&tu kaju. Interesanti, ka bérnu interpretacija, kadu apstaklu ietekme 17.
attela redzamais zeéns ir ieguvis kajas protézi, paradas ar karadarbibas atblazma: “Vins ir slims, jo
vinam ir metala kaja. Gaja kaut kur karos. Kad kaja pazuda, jo nosava kaju, tad lika metalu, lai varéetu
paiet.” (FGD_9)

Blakus traumam atseviskos gadijumos b&rni min arT citus iesp&jamos iemeslus, kapec zénam nav
vienas kajas vai ta ir amputéta, piem&ram, piedzimSana bez rokas vai kajas (FGD 14, FGD 16),
apsaldesana, asinscirkulacijas problemas: “Jo, kad asinis beidz cirkulét, ir jagriez ta kaja nost, bet
tapat tas neko nemaina, ka vins ir slims.” (FGD_13) Sajos skaidrojumos biezak atklajas gan senioru
pieauguso (vectetinu, vecmaminu) pieredze, tostarp ari proteézes valkatajam pieskirot apzime&umu
“slims” (FGD_16), gan YouTube video redzeto cilvéku bez rokam vai kajam pieredze un sasniegumi.

Atzistot zénu par mazak veselu, dala bé&rnu norada, ka ar protézes pielikSanu situacija pilniba nav
atrisinata, probléma nav noversta pilniba, respektivi, zéns ir atkarigs no protézes un bez tas staigat
nevar (FGD 18, FGD 23). Tapat atseviskos gadijumos b&rni norada, ka z&€ns jut sapes, un viena
gadijuma gados vecaks petijuma dalibnieks sp&ja aprakstit fantomsapes (jeb sapes neesosa, amputeta
locekla vietd): “Var redzet, ka vinam nav vienas kdajas, varbiit vins vél jit to kdju, jo es esmu dzirdéjusi,
ka dazi cilveki turpina just zaudéto kaju. Ta ir tada iliizija. Vinam noteikti ir daudz jastrada ar to kaju,
lai vina veél kustas. Vinam noteikti ir stipras rokas.” (P_8)
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18. attéls

Interesanti, ka 18. att€la atteloto vid€ja vecuma virieti
ar krukiem bez amputétam kajam b&rni ievérojami
biezak uzskata par neveselu vai slimu, neka veselu,
respektivi, par veselu to atzist tikai aptuveni viena
piektdala p&tijuma dalibnieku. Ta ka visbiezak b&rni
18. attela redzama virieSa situaciju saista ar giitu
traumu un atveselo$anos no tas, galvenais izSkiroSais
arguments, kapeéc vinu var vai nevar uzskatit par
veselu, ir pakape, kada vins ir atveselojies. Bérni, kas
uzskata virieti par veselu, uzskata, ka vins ir gandriz
jau pilniba atveselojies.

“Vins varbiit ir vesels, bet vinam varbiit vél kajina
nav tik labi atveselojusies.” (FGD_6)

“Es teiktu, ka vins ir vesels, tikai vinam ir vai nu
izmezgita, vai nu salauzta kaja. Vins atkopjas vél
joprojam. Bet ta vins veseligs izskatas loti.”
(FGD_28)

“Man liekas, ka vins ir vesels, bet vins varétu but art

nevesels, jo vinam kaut kas sap. Kopuma ir vesels.

Dazi cilveki, kuri nav veseli, uzreiz saka, lai citi
viniem palidz. Redzams, ka Sis smaida. Vinam neviens nepalidz, vins ir patstavigs.” (FGD _17)

Savukart bérni, kuri uzskata, ka att€la redzamais virietis ir mazak vesels, visbiezak savu viedokli
pamato tada veida, ka att€ls rada — virietis ir guvis traumu (min&tas situacijas: salauzis kaju, izmezgijis
potiti vai celi), un vél pilniba nav atveselojies, jo vinam nepiecieSams balstities uz krukiem, kas liecina
par to, ka problémas ar kajam saglabajas. Dazkart tiek izteikts mingjums, ka trauméta vieta slikti dzist.

“Mazak vesels, jo vinam ir kruki. Noteikti salauzta viena kaja. Ta ka manam tétim bija, bet vins
izveselojas.” (FGD _14)

“Man liekas, ka vins ir slims, jo vins staiga ar krukiem. Domdju, ka vinam kdajas atteica. [..] Nav
vesels, jo péc vina galvas redzams, ka vinam izkrit mati, vinam ir saplests krekls, vins iet uz krukiem.
[..] Vel vinam ir slimnicas terps.” (FGD_27)

Atseviskos gadijumos berni norada uz citiem 18. att€la redzama viriesi kustibu traucgjumu iemesliem:
“Es ieliku tapéc, jo vinam izskatas, ka vins nevar pastaigat. Vins ir slims tapéc, jo vinam izskatas, ka
vins kajas nejit.” (FGD_15) Interesanti, ka tikai atseviski bérni norada uz to, ka kruku lietoSana var
prastt fizisku piepiili un radit slodzi rokam: “Vins nevar paiet. Vinam tas traucé. Vinam japielieto spéks
rokam, lai varétu pakustéties.” (FGD_24)

DaZkart bérni norada, ka virietim ir parak isi mati, kas liecina par iespgjamu saslim$anu ar vezi.
Atseviskos gadijumos par iemeslu tam, ka att€lotais virietis ir slims, tick minéts tas, ka uz sejas ir
redzamas pumpas un vins§ izskatas gerbies slimnicas drébés.

“Man liekas, ka vins ir slims, jo vinam laikam bija veézis, jo izskatas, ka vinam nav mati un barda.”
(FGD_9)
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“Man Skiet, ka vinam arT ir kaut kas saistits ar vézi. Tapéc, ka vinam var redzét, vinam mati ir nogriezti.
Esmu dzirdejusi, ka taja laika mati krit pasi un jagriez nost, un man Skiet, ka ta avarija, kura ir ar to
kaju saistita, man Skiet, tur ari kaut kas ir saistits ar to vézi.” (FGD_16)

“Redzams, ka vins jau labu laiku slimnica. Nez kapeéc liekas, ka agrak vins bija plikpauris, bet tagad
vinam ir mati. Vins ilgi nevar ve(h)abilitéties. Jo vins kaut ka divaini izskatas, neizpratme.” (FGD_23)

Interesanti, ka, aprakstot 18. att€la redzamo situaciju, ne vienmé&r bérni zina jédzienu “kruki”,
apzimgjot tos ar “kocini” vai noradot attela uz attiecigo paliglidzekli, vl atseviskos gadijumos tiek
lietoti senioriem raksturigi vardi “Stoks” un “spiekis”.

19. attéls

Interesanti, ka 19. att€la redzama meitene ratinkrésla,
kura spélé basketbolu, par veselu tiek atzita biezak,
neka 18. attela redzamais virietis, bet retak neka 17.
atteéla redzamais zéns ar kajas protézi. Kopuma
aptuveni divas treSdalas b&rnu uzskata, ka attla
redzama meitene ir mazak vesela, un viena tresdala
b&mu ir pretéjas domas un uzskata, ka meitene ir
vesela.

Bérni, kuri uzskata, ka att€la redzama meitene ir
nevesela, galvenokart to pamato ar vinas atraSanos
ratinkr@sla: “Man liekas, ka vina ir slima, jo vina séz
ratinkrésia” (ID1 24, ar1 IDI 1, IDI 22, IDI 24,
IDI 30, FGD 4, FGD 6, FGD 11, FGD_ 14,
FGD 18), “ratinkrésla cilvéks nav vesels” (P4). Dala
bérmnu, raksturojot meitenes stavokli un secinot, ka
vina nav vesela, norada tikai uz attéla redzamajam
sekam, kuras netiesi atklajas sp€ja staigat ka bitiska
veseliga kermena pazime: “kaut kas noticis ar kajam”
(IDI 13, FGD_6), nevar staigat (IDI 1,IDI 11,IDI 12,IDI 15,IDI 21,IDI 28, FGD 15,FGD 17),
“nestrada kajas”, “kajas beidza kusteties”, “atteica kajas” (IDI 14, IDI 29, P9, FGD 2, FGD_10,
FGD 27).

Parasti b&mu atbildes atklaj vinu prieksstatus par to, kadu iemeslu d€] 19. att€la redzama meitene nevar
staigat un lieto ratinkr&slu. Visbiezak bérni pielauj, ka meitene ir guvusi kadu traumu, ka rezultata ir
lauzta viena vai abas kajas (IDI_2,IDI 14, IDI 18, IDI 23,1IDI 24,IDI 27,IDI 28, FGD 2,FGD 4,
FGD 6, FGD 7, FGD 12, FGD 20), cietusi autoavarija (IDI 16, FGD 8, FGD 12, FGD 13,
FGD 14, FGD_16, FGD_25). Tapat saméra biezi bérni norada uz lidzigiem simptomiem, piem&ram,
nejiitigas kajas (FGD_20), vaji muskuli (P7), nesp&ja kontrolét kajas (IDI 7, IDI 26), “sap kajas”
(ID1_10, FGD_7, FGD 14), “paralizétas kajas” (P2), parasti neprecizgjot So traucgjumu rasanas
iemeslu. Atseviskos gadijumos tiek saukta kada sistemiska probléma, “kaut kas noticis ar kermeni”
(FGD_5) vai ari pielauts, ka meitenei ir problémas ar kajam jau kops dzimsanas, t.sk., iedzimta vai
parmantota probléma (IDI_16, FGD 13, FGD 22, FGD 26). Parasti vecakie bérni (10-12 gadi) spgj
nosaukt daudzveidigaku iemeslu kopumu, kap&c meitene lieto ratinkréslu. Interesanti un butiski, ka,
raksturojot 19. atteéla redzamas meitenes funkcionalo stavokli, bérmi nav mingusi mugurkaula
bojajumu ka potencialo veselibas nespgjas iemeslu, iznemot vienu gadijumu, kad b&rns apsver sadu
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traucgjumu iesp&jamibu (FGD 26). Toméer tas ir specifiskas zinaSanas, ko pétijuma dalibnieks ir
uzzindjis no mammas — veselibas apriipes specialistes (FGD_26).

“Var redzét, ka vinai ir ratinkresls. Protams, tas varétu bit tikai uz laiku, bet varétu art [oti ilgi vai uz
miizu, ka kajas nedarbojas. Un art rinki zem acim.” (IDI_29)

“lespéjams vinai kajas ir slimas. Parasti, ja tu esi ratinkrésla, tev ir vai nu salauztas abas kajas, vai
tu nevari pakustinat vinas baigi, vai ari tev ir nejiutigas kajas, jo tu esi vinas parsaldéjis.” (FGD_20)

“Man skiet, ka vina ir nevesela, tapéc ka vina séz ratinkresla, bet péc vinas sejas redzams, ka vina ir
dzivesprieciga, jo vina izdzivoja.” (FGD_27)

Turprett bérni, kuri uzskata, ka meitene ir vesela, savu vertg§jumu balsta uz diviem argumentiem: a)
meitenes laba passajiita (vina izskatas prieciga, laba noskanojuma, apmierinata, laimiga) un b) ir fiziski
aktiva (spélé bumbu, basketbolu, ir sportiska) neatkarigi no ta, ka atrodas ratinkrésla. Sie abi argumenti
tiek lietoti gan atseviski, tacu biezi — kopigi, viena teikuma. Jaatzimé, ka meitenes prieku pamanijusi
ari tie beérni, kas vinu atzinusi par neveselu, un vinu argumentaciju shema redzams, ka sp&ja veikt
fiziskas kustibas bez paliglidzekliem, vinuprat, ir svarigaka veselibas pazime.

“Vina izskatas diezgan sportiska. Varbit vinas kajam kaut kas notika. Bet vina izskatas vesela un [..]
sportiska.” (P_8)

Savukart $ads bérna viedoklis: “Es domaju, ka vins ir vesels, tapéc ka vina ir ar bumbu. Vina smaida.
Varbiit vina ir kaut kada parasta kresla. Vienkarsi iesedas, un viss,” (FGD_9) norada arT uz veélmi
neredz@t ratinkréslu un meklgt attelotas situacijas skaidrojumu gadijuma, ja kopuma redzgtais Skiet
patikams.

Dazi bérni uzsver, ka kustibu traucgjumi (invaliditate) nav iemesls, lai cilvéku tap&c atzitu par mazak
veselu: “Es pateiktu, ka vina ir pilniba vesela. Tapat ka salauzt kaju vai akls, ka tur biis viens [cits
attéls]. Ta nav slimiba, ta ir redala situdcija. Ta vienkarsi ir sandcis, bet vini ir veseli” (FGD_22);
“Meitene ir loti veseliga, vienigi vinai ir kaut kas ar kdajam un muskuliem. Varbiit tie muskuli ir vaji
vai parak stipri, un tie vairs nevar uzturét kermeni, vai ari kaut kas slikts ir noticis ar kajam.” (P_7)

Magzliet biezak meiteni par veselu atzist 10-12 gadu vecie pétijuma dalibnieki. Vini médz minét ari
dazadus argumentus, kas meiteni ratinkrésla dara pievilcigu. Var nojaust, ka blakus dzivesprieckam
bérni vinas t€lu saista ar sp&ju parvarét griitibas, piemeéram, “veselais tikai tapéc, jo vina varbiit ir
ratinkrésla, bet vina tik un ta var spélét, varbit vina uzvar vairakas reizes ar to nelaimi, kaut ka ta”
(FGD_24); ar dzivesprieku un pozitivu attieksmi spgj piesaistit citus cilveékus: “vinai ir daudz draugu”
(FGD_26).

20. attéls

20. attela redzamais virietis ir ar tumsam brillém un spieki, un taja butu jaatpazist cilvéku, kam ir
bitiski redzes traucgjumi (sk. nakamaja lapa). Kopuma bérni to $aja att€la arT pamana un atzime, ka
Sis cilveks ir akls, slikti redz vai neredz vispar. Apmeram tris ceturtdalas bérnu 20. att€la redzamo
cilveku redzes traucgjumu del sliecas uzskatit par neveselu. Vienlaikus ir beérni, kas Saubas, vai tas ir
iemesls vinu uzskatit par neveselu, un norada, ka vin$ ir vienkarsi vecs, “vinam nav temperatiiras”
(IDI_5), un tap&c vins ir drizak vesels: “Izskatas vesels, tikai neredzigs.” (P8) Viena no fokusa grupu
diskusijam pat izraisijas diskusija, vai akls cilveks ir uzskatams par slimu cilveku (FGD 13). Cita
diskusija tas tika pamatots ar piem&ru no gimenes: “Vesels! Jo ja vins ir akls, tas nenozimé, ka vins
nevesels. - Ja, jo man tante ir akla, bet [oti veseliga.” (FGD_28)
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Ka jau mingts, saistiba ar So attelu b&rni atpazist ar1
situacijas no savas dzives, piem€ram, viens no b&rniem
norada, ka vina tetim ir $ada situacija: “Varbut vins ir tads
ka mans tetis, vienkarsi kaut kas nav labi ar redzi. Nav lidz
galam kartiba.” (FGD_1)

Apspriezot iesp&jamos redzes problemu iemeslus, tiek
minéti visdazadakie varianti. Pieméram, viens no bérniem
norada, ka vinam “acis ir uzspragusas”, cits min, ka “vins
palika akls, jo vins parak tuvu skatijas telefona”, vel cits
norada, ka vin$ kluvis neredzigs, jo “uz sauli saskatijies”
(visi citati no FGD 3). Vel citam Skiet, ka attéla
redzamajam cilvékam ir bijusi acs operacija, un tapec ir
tumsas brilles (FGD_9). Vairaki bérni norada, ka redzi var
zaud@t gan acs traumas rezultata, gan ar iedzimtas sliktas
redzes d€l. Vairaki no b&rniem ar norada, ka $adi cilveki ir
personas ar invaliditati: “Ir tadi cilveki. Vins art ir invalids”
(FGD_4); “Vins ir vesels, bet vinam ir invaliditate. [..] Tev
praktiski viss ir gritak, jo tu neko neredzi.” (FGD_20)

Diezgan daudz bérni apspriez attéla redzama cilvéka tumsas
brilles, un dazi no b&rniem zina komentgt, ka “tas brilles, kas ir nervedzigajiem, ir nevis, ka tu redzi,
bet vienkarsi ir melnas kda melnas, lai neredzetu tavas acis. Lai vini (apkartéjie) nenobitos no tevis, jo
varbiit tas acis ir uz aru vai ari vispar nav.” (FGD_20)

Neliela dala bérnu $aja attéla neatpazist redzes problémas. Pieméram, viena no fokusa grupam tumsas
brilles tiek uztvertas tikai ka saules brilles, bet spiekis tiek uzskatits par kruki. L1dz ar to tiek uzskatits,
ka attela redzamajam cilvékam ir problémas ar kajam (FGD_6). Cita fokusa grupa tiek minéts, ka
att€la redzamais cilvéks nav vesels, jo vin$ nav priecigs, vins sl€pjas aiz saules brillém, un vinam sap
kaja un gruti paiet (FGD 7). Jaatzimé, ka §s ir fokusa grupas ar gados jaunakiem b&rniem, l1dz ar to
viniem varbiit vel triikkst socialas pieredzes, lai atpazitu So situaciju un identifictu atteéla redzama
cilvéka redzes problémas.

Vairakos komentaros tiek pieminéts sunitis. Ja viena no diskusijam ar jaunaka gada gajuma b&miem,
vienam no bérniem skiet, ka spiekis nav spiekis, bet gan sunu saite, kur maksliniece aizmirsis pieziméet
suniti (FGD_8), cita diskusija tiek noradits, ka akliem cilvékiem médz bt speciali apmaciti suni —
pavadoni: “Un viniem parasti ir ari tads sunitis, kuru jaapmaca.” (FGD_16) Vel viena diskusija tiek
noradits, ka vinam biitu jautrak, ja vinam butu sunitis: “Vins izskatas biskin bédigs, un vinam traucé
tas, ka vins neredz. Vinam bitu jautrak, ja vinu pavaditu suns.” (FGD_26)

Viena no diskusijam tika arT apspriests tas, ka, ja cilvékiem trukst kada mana, tad pastiprinas citu manas
organu darbiba, kas palidz kompensét $aja gadijuma redzes trikumu: “Un $is [redzes traucéjumi] ta
ka nemaina cilvéka personibu, bet varbiit maina to, ka viniem ir labaka oza un dzirde, jo tad, kad tu
nefokuséjies uz kadu no vienam manam, tev pastiprinds tas citas.” (FGD_16)

Lidzigi ka citu traucg€jumu vai ilgstoSu slimibu gadijuma, ari redzes trauc€jumi vairaku b&rnu
skatfjuma var sekmét to, ka cilvékam nav draugu, vins ir vientul$ un tap&c bédigs: “No vina vienkarsi
ir noveérsusies visi draugi, jo vins ir akls. Vins agrak tads nebija, bet palika akls dél loti spozas gaismas
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vai bija kada trauma acim. Draugi ar vinu vairs nekomunicé, un vinam vairs nav ko darit. Tapéc vins
ir tads bédigs.” (FGD _17)

21. attéls

21. att€la redzamo sievieti ar brillém lielaka dala b&rnu
uzskata par veselu, un nepiecieSamibu nésat brilles
neuzskata par neveselibas pazimi: “Vipa izskatas loti
veseliga.” (IDI_18) Tapat berni biezi vien uzskata, ka
vina ir prieciga un ir redzams, ka strada, un no ta ari
secina, ka vipa ir vesela. Tikai viena gadijuma tika
mingts, ka varbtt vina ir parstradajusies, bet kopuma
vesela (IDI_16).

Tomer atseviski berni redzes problémas saista ar neveselu
kermeni, un to, ka tas nav vesels kermenis pamato $adi:
“Jo vinai ir brilles, kas lika domat, ka vina art biskit slikti
redz.” (ID1_7) Tie bérni, kas tomér $aubijas vai uzskatija
21. attela redzamo sievieti par slimu, pieversa uzmanibu
rievai sievietes seja: “Vinai ir kaut kas uz vaiga. Vina
slikti gul varbir” (IDI _11), “Man Skiet, ka vinai ir
ievainojums uz sejas” (ID1_26), “Man liekas, ka vina ir
nevesela, jo vinai ir skrapéjums uz vaiga”. (FGD_9)

Interesanti, ka daudziem b&rniem 21. att€la redzama sieviete ar brillém un dokumentiem roka asocigjas
ar arstu (IDI_5, IDI 13, IDI 22, IDI 27, IDI 29, P1, P5, FGD 1, FGD 2, FGD 4, FGD 6, FGD 7,
FGD 8, FGD 12, FGD_13, FGD 14, FGD 16, FGD 18, FGD 20, FGD 21, FGD 23, FGD 24,
FGD 25, FGD 27, FGD_28), bet vél kadam ar skolotaju (IDI 15, IDI 22, P4, FGD_20). Biisana par
dakteri vai skolotaju atsevisku b&rnu skatfjuma jau automatiski nozimé veselibu, to labi atklaj sadi
citati: “Vina ir vesela, jo vina ir daktere. Dakteri vienmér ir veseli, jo vini par sevi ripéjas” (P1); “Vina
ir vesela, jo ir skolotaja.” (ID1 15) Ar1 stradasana pati par sevi vairaku b&rnu verte§juma ir veselibas
pazime, pie tam ir labi stradat, “jo tas trene smadzenes” (P8).

Lielaka dala bernu, lai pamatotu, ka 21. att€la redzama sieviete ir vesela, norada, ka vina ir prieciga,
smaidiga un iet uz darbu, kas bérnu skatfjuma ir veselibas pazimes. Viena intervija tiek izcelts tas, ka
vina ari veseligi &d: “ST meitene ir [oti veseliga, jo vina éd veseligas lietas, tadas ka darzenus (tomatus,
kartupelus, gurkus, brokolus, zirnus, burkanus, saldtus).” (P7) Kopuma bérni lielakoties uzskata, ka
tie, kas strada ir veseli, un ar1 arsti ir veseli, jo zina, ka veseligi dzivot un var pasi sevi izarstet. Savukart,
nepieciesamiba valkat brilles (jeb redzes traucgjumi) netiek uzskatita par slimibu, un kopuma bérnu
vidi tiek uztverta ka norma, kas, iespg&jams, tika mazak pienemts ka normalitate, pieme&ram, pirms 50
gadiem, kad pietickami biezi bérnus ar brillem nievajosi apsaukaja par “brillainajiem” vai meitenes
vai skolotajas ar brillém par “brillu ¢tisku”.

22. attéls

Par 22. att€la redzamo virieti ar dzirdes aparatu interveto beérnu vidi domas dalas (sk. nakamaja lapa).
Aptuveni puse b&rnu uzskata, ka vinam ir drizak vesels kermenis, bet otra puse pamato, ka vinam ir
slims kermenis, vai arT lieto apzZim&jumus “nevesels” vai “mazak vesels”.
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Tie berni, kas uzskata, ka 22. attela redzamais virietis
ar dzirdes aparatu nav vesels vai ir slims, uzsver to, ka
att€la redzamais virietis ir vecs un ka vinam ir dzirdes
problémas: “Vinam ir slikti, jo vins ir vecs, un vinam ir
dzirdes aparats. Tas nozime, ka vins nedzird.”
(IDI_28) Vairaki bérni uzskata, ka attéla redzamais
virietis nav priecigs, un tas ari liecina, ka vin$ nav
vesels. Par kuriozu var uzskatit viena bé&rma
apgalvojumu, kas pamato, ka Saja att€la redzamais
cilvéks nav vesels, jo vinam ausT ir pirsings: “Vins nav
veseligs, jo vinam ir kaut kadi pirsingi.” (IDI_30)

Tie bérni, kas uzskata, ka 22. att€la redzamais virietis
ar dzirdes aparatu ir vesels, argumente savu viedokli
ar to, ka nav redzams, ka vinam bitu kadas akiitas
veselibas problémas: “Man Skiet, ka vins ir vesels, jo
vins vienkarsi ir vecs, un jebkurs cilvéks vecuma var
sakt slikti dzirdet. Protéze ir, bet nav slims.” (FGD_17) Sie bérni sliecas uzskatit, ka dzirdes aparts
kompensg dzirdes trauc€jumus, lidz ar to nav pamata uzskatit So cilvéku par slimu. Tapat vini uzsver,
ka vecums nenozimg, ka cilveks ir nevesels vai slims: “leliku pie veselajiem cilvékiem, jo visi cilveki
var palikt veci péc laika, ” (ID1_7); “Ja vinam ir dzirdes aparats, vins var dzirdét. Tas neko nemaina.
Vins ir vesels.” (FGD_26)

Vairaki bérni atpazist $aja situacija art savus vecvecakus (vectetinu vai vecmaminu), un tas drizak liek
viniem uzskatit, ka att€la redzamais cilveks nav slims: “Manai omei ari ir [dzirdes aparats], bet vina
visu dzird ar to dzirdes apardtu. — Manam vectévam ari ir.” (FGD_19) Interesanti, ka vairaki bérni
uzskata, ka 22. attéla redzamais virietis ir priecigs, laimigs un vinam nav nekadu problému: “Izskatas
vesels, jo vins jitas priecigs. Izskatas, ka vina kermeni viss ir labi.” (FGD_5) Jasecina, ka viens un tas
pats attels var tikt loti atSkirigi interpretéts — gan ta, ka att€lotais cilveks ir priecigs, gan ta, ka vins$ nav
priecigs.

Kopuma rodas iespaids, ka dalai bérnu vecums asoci€jas ar slimibam, neveselumu un dazadiem
trauc€jumiem, pieméram, sliktu dzirdi vai redzi. Vienlaikus otra dala bérnu uzskata, ka vecums vai
dzirdes zudums pats par sevi nav slimiba, un, ja tas tiek kompenséts ar dzirdes aparata palidzibu, tad
cilvekam viss ir kartiba, un vins ir vesels.

Merka grupas pieredze un prieksSstati par veselibas paradumiem un
dazadiem veselibas stavokli ietekmeéjosiem faktoriem

Sis nodalas mérkis ir sniegt kopsavilkumu par iepriekigja nodala apliikotajiem prieksstatiem par
veselibas stavokli un veselibu ietekméjoSiem paradumiem, kas ir fragmentéti atrodami dazadu cilveka
veselibu raksturojoso att€lu aprakstos, ka art izverstak raksturot beérnu prieksstatus par veseliga uztura,
higinas, fizisko aktivitasu un emociju lomu cilvéka labbiitiba. Seit apliikoti arf bérnu piengmumi par
savam sp&jam ietekmét savu veselibu un mainit veselibas paradumus, vinu veselibas pratiba un
pasefektivitate.
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Veseliga un neveseliga €Sana

Veseliga un neveseliga €Sana ir teémas, kas berniem ir aktualas, un raksturigs, ka pie atteliem, kuros
redzami apaligi cilveki, bérni sak runat par veseligu un neveseligu &Sanu. Galvenas autoritates noteikt
to, vai ediens ir veseligs, vai nav, ir bému vecaki, visbiezak mamma. Piemé&ram, viena intervija,
komentgjot berna resnumu, tiek noradits, ka bérns ir parak resns, jo &dis parak daudz saldumu. Uz
jautajumu, kapec berns edis parak daudz saldumu, seko atbilde: “Tapeéc ka neklausija mammu, varbiit,
vai téti.” (ID1_22)

Be@rni arT norada, ka cilvékiem ar lieko svaru ir griiti, un tas griitibas izpauzas taja, ka ir griiti paiet,
griiti paskriet, arT griiti nostavet. leteikumi cilvékiem ar lieko svaru visbiezak attiecas uz €Sanas apjoma
samazinaSanu: “Tapéc es ieteiktu varbiit neést tik daudz. Jo, ja tu éd, cik tev art gribas, tu jau éd, un
tu vairs negribi, bet tu éd vel un vél. Bet tavs kermenis, tavas zarnas un tavs kungis neizturés, un tev
var parplist, vai tev biis, nu, tev biis slimibas.” (FGD_16)

Bitiski, ka liela dala b&mu arT saprot, ka tiem cilvekiem, kas ir resni, ir griitibas nodarboties ar sportu,
tadel veseliga €Sana ir pirmais, kas ir jadara, lai nepaliktu resns vai lai samazinatu svaru: “Jaed veseligi
edieni, nevis karumi, lai vins nepaliktu vesns un varétu pasportot.” (P1)

Daudzas sarunas ar berniem var nojaust, ka neveseligie €dieni, dazadi karumi ir tas, kas b&rnus
interes€. Tas ir ka aizliegtais auglis, ko loti gribas, un gribas tik loti, ka pat var darft arT citas aizliegtas
lietas, piem&ram, nozagt mammai naudu, lai izt€rétu to karumos: “Vins aiziet pie mammas maka un
nozog piecus eiro, un nopérk sev. [..] Ko vins pérk? Cipsi, kolas, visi tie dzérieni. Tu zini tos laizamos,
kas ir zili un zali?” (P1)

Bérni kopuma saméra labi atSkir veseligus €dienus no neveseligiem, un iegiitie pétijjuma dati lauj
secinat, ka ta ir t€ma, kas regulari tiek apspriesta gan ar vecakiem (mammam), gan ar vienaudziem.
Tapat redzama ir ar1 izglitibas iestades macibu programmas un sporta treneru ietekme uz bérnu pausto
viedokli. Vertgjot $is atbildes, dala gadijumu rodas iespaids, ka b&rni atkarto viniem macito bez
padzilinatas izpratnes par procesiem, bet citos gadijumos rodas iespaids par to, ka sniegtas zinasanas
tiek pienemtas un vismaz dal&ji integrétas bérna uztvere un dzivesveida.

Redzams, ka sastopoties ar dazadiem prieksstatiem par veseligu dienu, dazados be&mam pieejamos
avotos iegita informacija atskiras, t.sk., vienas gimenes ietvaros. Par to liecina $ads dialogs: “Ka Tu
zini, ka burgers nav veseligs? Mamma td dazreiz saka. [..] Ko tetis saka? Ka var paciendties, bet
nevajag parciendties.” (IDI_29)

Komentgjot &dienu neveseligumu, bérni dazkart atsaucas uz to, ka kads produkts satur cukuru (FGD 3,
FGD 4, FGD_5, FGD 14, FGD 17, FGD_20, FGD_26), un atseviskos gadijumos berni spgj
paskaidrot dazado cukuru (oglhidratu) dabu: “Es édu tapéc, ka ir veseligi. Dazos hesiSos ir veseligi
edieni, piemeram, salati. Es uzzinaju, ka banana ir veseligs cukurs, labais cukurs, bet vairdak nekd
konca. Ar ko atSkiras labais cukurs no slikta? Labais cukurs tev palidz labdk, un vins tev dod spéku,
prieku. Ko sliktais cukurs dara? Zobi ir jatira vairak. Ja parak daudz saldumus éd, tev véders sak
sapet.” (FGD _14); “Veseligs édiens ir zivis, nevajag parak daudz cukura un miltu izstradajumu, nevar
biit kaut kas satigs. Visam jabit gandriz bez cukura.” (FGD _17)

Vienlaikus ir sastopami arT tadi prieksstati, kas Skiet divaini vai nepamatoti. Piem&ram, viena intervija
tiek pausts viedoklis, ka ir veseligi viena reiz€ ap€st daudz un p&c tam neést, vai ir veseligi ari st to,
kas negar$o, ja vien tas ir veseligs ediens. Pedgja aspekta redzams, ka tas ir saistits ar vecaku, parasti,
mammas nostaju, ka ir ja&d tas, kas pagatavots, vai vismaz tas japagarso.
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Atbildot uz jautajumu, kas ir jadara ikdiena, lai butu vesels ($ads jautajums tika uzdots lielakoties
netiesa forma, jautajot par att€liem, kas tajos redzamajiem cilvékiem biitu jadara, lai tie biitu veseli),
viena no raksturigam atbildeém ir “jagd veseligi katru dienu”. Daudzi ar1 piemin, ka &st veseligi nozimé
daudz &st auglus un darzenus. Tacu vienlaikus be&rmam var nebiit Iidz galam skaidrs, kapec
nepiecieSams viens vai cits partikas produkts: “Un ko vajag ést? Galu, olbaltumvielas, auglus,
darzenus. Ka tu to zini? Mums skola macija. Mums skola stastija, ko vajag pareizi ést. Kas ir
olbaltumvielas? Ta ka gala, zivis. Nezinu vairs. Es neatceros. Vai mums kermeni ari ir kaut kur

noslepusas olbaltumvielas? Ja. Kura vieta? Nezinu.” (IDI_11)

JaatzZimée, ka biezi tiek noradits ari, ka ir jadzer daudz Gdens, veseligas ir arT svaigi spiestas sulas vai
tejas, bet saldumus &st ir ieteicams tikai Tpasas svetku dienas, piemeéram, dzimsSanas diena vai varda
diena.

Pétijuma dalibnieku pieredze rada, ka veseligs €diens var biit gan garsigs, gan negarsigs, un redzams,
ka §1 pieredze veidojas gan no gimenes partikas iegades un &Sanas ieradumiem, gan no &diena

pagatavosanas tehnikam, respektivi, tie pasi darzeni var garSot un var negarsot atkariba no ta, kas un
kur tos ir pagatavojis (pieméram, majas tie ir garsigi, bet skolas €dnica gatavotaja &diena — né).

Bérni kopuma ir arf labi informé&ti par dazadam alergiskam reakcijam uz neveseligu €dienu, pieméram,
par to, ka, ja &d daudz saldumus, var paradities izsitumi (pumpas): “Es zinu, ka pumpas rodas, ja tu,
pieméram, éd daudz cukuru.” (P9) Tas lauj secinat, ka gan dazadas partikas alergijas, gan méginajumi
ierobezot saldumu paterésanu (gan konfekSu un cepumu, gan saldinato dzerienu) ir aktuals ikdienas
jautajums, kam vecaki un vienaudzi pieveér§ uzmanibu, it seviski gadijumos, kad b&mam ir kada
partikas produkta nepanesamiba. Padzilinatas intervijas rada, ka $ada gadijuma bérni ir apguvusi
pamata prasmes, lai sevi pasargatu (zina, ko nedrikst &st, ka parbaudit partikas produkta atbilstibu vina
diétas vajadzibam, uzdod preciz&josus jautdjumus gadijuma, ja nav parliecinati par piedavata cienasta
sastavu).

Tris fokusa grupu diskusijas un arf trTs intervijas bérni saistiba ar &anu runaja par cukura diab&tu.
Vairakas intervijas bérni aizskara cukura diab&ta t€mu, jo viniem paSiem ir cukura diabéts.
Turpinajuma sniegtais fragments no fokusa grupu diskusijas ilustré veidu, ka saruna paradas teéma par
cukura diabetu. Sis fragments parada, ka vienam b&ram mamma ir stastijusi par cukura diabétu
saistiba ar parmérigu saldumu &Sanu, savukart otram bérnam, kas iesaistits saruna, vecamtévam ir
cukura diabéts, tapec vins zina $adu slimibu:

“Izskatas, ka viniem ir diabéts.

No kurienes tu zini par diabétu?

Mamma pateica, kad es par daudz koncas édu.

Es zinu par diabétu, jo man opim diabéts.” (FGD_8)

Cita fokusa grupu diskusija izskangja jau konkr&taki prieksstati par cukura diabetu, kas attiecas uz
lieko svaru, un tika mingts, ka tiem, kam ir cukura diabéts, ir griitak nomest lieko svaru, un vini art
nevar aktivi sportot (FGD_19). Savukart, vél cita fokusa grupu diskusija bérni apsprieda to, ka cukurs
organisma var biit gan par daudz, gan par maz, un, ja cukura limenis ir parak zems, tad cilvéks nogibst.
Tadge] cilvekiem, kam ir cukura diabgts, ir aparats uz rokas, kas rada cukura Itmeni asinis (glikozes
Iimena méritajs) (FGD_20).

Kopuma var secinat, ka veseligas un neveseligas €Sanas jautajumi berniem ir loti aktuali, un vecakiem,
ka arT pedagogiem (gan izglitibas iestade, gan sporta nodarbibu treneriem) ir biitiska loma prieksstatu
par veseligu €Sanu veidoSana.
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Personas higiéna

Mazgasanas (no rita vai vakara) un zobu tiriSana kopuma bérnu vidil tiek uztverta ka norma, kas
jaieveéro. Bérnu veértéjuma tas ir arT veids, ka uzturét veselu savu kermeni, bet Tpasi attieciba uz
mazgasanos dazkart bérniem ir griiti paskaidrot, kapec ir jamazgajas. Jaatzimé, ka adas slimibu
izcelsmi bérni kopuma nesaista ar personas higiénu. Visbiezak minétas atbildes, kapec bitu katru dienu
jamazgajas, ir — lai buitu tirs, lai nesmird&tu. Atskirigi ir bernu prieksstati, cik biezi ir jamazgajas, lai
nesmirdtu. Dazi norada, ka jamazgajas ir katru dienu, bet, piemé&ram, viena no intervijam tiek pausts
viedoklis, ka cilveéks smird@s tad, ja neblis mazgajies “kadas 14 vai 16 dienas”, un noteikti jamazgajas,
ja plano iet uz balliti: “Ja tu ej uz balliti, tad tev ir janomazgajas, savadak visas smarzas sasmarzos
un biis riebigas.” (P3)

Turpinajuma apliikotais piemérs parada situaciju, kad bérns 1sti nevar paskaidrot, kapéc cilvékam ir
jabtt ttram. Tas tiek vienkarsi uzsverts ka kaut kas, kas nav japaskaidro, kas ir pats par sevi saprotams,
un, ja to neieveros, tad par tevi pasmiesies (IDI_20).

“Kapec jabit tiram cilvekam?

Ja tu brauc kaut kur uz skolu, tu tacu neiesi netirs.

Kapec?

Tapéc, ka ta nevar.

Kapeéc nevar?

Tapéc, ka ir jabit tiriem!

Bet kapéc jabiit tiriem?

Tapéc, ka ta ari ir jabiit tiriem!

Bet kapéc jabiit tiriem, kurs to tev teica? Kapéc nevar iet netira uz skolu?

Jo tad tevi apsaukas, un skolotaja art aizradis, jo jandak tiriem.” (IDI_20)

Beérniem ir atSkirigi prieksstati, kas ir cilveka kermena dalas, kas visatrak paliek netiras. Ir tadi, kas
norada, ka netirakas ir kajas, tad rokas (plaukstas un elkoni), paduses, dibens. Citam liekas, ka ta ir
mute un zobi, vai mati, kad ir sasvidus$i. V@l citi uzskata, ka netirakas ir ausis un deguns, jo ausTs ir
ausu s€rs, bet “deguna ir daudz netirumi un punki” (ID1_30). Dazi beérni tomer var ari pec tincinasanas
noradit, ka rokas tiek mazgatas art tap&c, lai nesaslimtu un mazinatu nelabvéligu bakteriju un virusu
klatbiitni: “Mamma: nu kapec mes mazgdjam rokas? — Lai netiktu mikrobi, lai nesaslimtu. Péc
autobusa jamazga rokas. Pirms un péc éSanas jamazga rokas.” (ID1 _15)

Skaidraks priekstats berniem ir par to, kadel ir jatira zobus, jo vairaki bérni ir saskarusies ar zobu
sapeém, un daudzi atceras zobarsta apmekl&jumu, kur tas ir atkartots un nostiprinats, ka zobu pareiza
tiriSana katru dienu noverS zobu bojasanos. Ir ar bérni, kas nepiecieSamibu tirit zobus saista ar
patikamu elpu, to, lai zobi biitu balti, lai noverstu to, ka zobi ir dzelteni.

Amizantakas atbildes, kap&c ir jatira zobi, ir tadas: “Lai nebiitu zobu grauzis.” (P3); “Ja netira, tur
uzrodas zobgrauzi, un zobos ir vairdak caurumi. Ja tirva, tad ir balti un skaisti, un elpa nesmird.”
(IDI_30) Vienlaikus daudziem b&riem ir griiti atbildet uz jautajumu, kapec, tirot zobus, ir jaizmanto
zobu pasta, vini vienkarsi norada, ka ta jalieto, bet nevar paskaidrot, kap&c. Jaatzist gan, ka atseviski
b&mi var pateikt $aja jautajuma ar1 kaut ko vairak, ka tikai to, ka zobu pasta palidz zobus padarit
tirakus. Piem@ram, viena no intervijam tiek stastits, ka zobu pasta aizsedz zobus (parklaj ar neredzamu
kartinu) un tadgjadi pasarga zobus no mikrobiem: “Ko dara zobu pasta? - Aizsedz. Birste iztira, kas ir
iekeries ieksa zobos un izvelk. Zobu pasta, lai neuzrodas mikrobi, aizsedz [zobu].” (IDI_27) Viena no
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intervijam atklajas, ka intervétais b&érns zina gan par zobakmeniem, gan dazadiem panémieniem, ka
tos mazinat, piem&ram, bez zobu pastas vél izmantot zobu diegu un mutes skalojamos lidzeklus: “Vai
tev ir idejas, ko zobu pasta dara ar zobiem? Tira zobus, lai nebiitu zobakmeni, nesmirdétu mute, ir art
skalotdji. Ir ari diegs, ar ko nonemt.” (IDI_21)

Vienlaikus janorada, ka ir bérni, kas zobu tiriSanu vairak saista ar patikamu sajitu muté un nereflekte
par zobu veselumu. Piem@ram, turpinajuma citétaja intervija ka galvenais iemesls, lai tiritu zobus, tiek
mingéts, lai tie biitu balti, bet tiras zobu starpas sniedz forSu sajitu mute: “Ka tev Skiet, kapec mes,
cilveki, mazgajam, tiram zobus? Ta lai bitu balti zobi, nebiitu dzelteni. Ta, lai nebiitu nekas iespridis
starp zobiem. Bet, ja ir kaut kas iespriidis starp zobiem, kas par to? Nu, tad vajag ar to zobu diegu
iztirit. Bet kapéc mums gribas, lai ir tiri zobi ar to zobu diegu iztirit? Jo dazreiz, kad zobu starpas ir
kaut kas iespridis, nav tada forsa sajita. Un mégina kaut ka dabiit to ara ar rokam.” (ID1_22)

Fiziska aktivitate un kustibu traucejumi

P&tijuma dati rada, ka spgjai bt fiziski aktivam un kustigam ir nozimiga loma. Sp&ja kusteties, ka rada
bérnu atbildes, ir dzivu biitnu pazime: “Es esmu pats dziva biitne. Ja es nebiitu, tad es nevarétu ne
pakusteties, ne parunat.” (FGD_4) Tas spilgti atklajas, be&rniem vert&jot dazadus att€lus, skirojot, vai
cilveks ir vesels vai nevesels (slims), kad vini apspriez, vai cilveks ir kustiba, bet, ja ir skaidri paradits
cilveks ar kustibu traucgjumiem, b&rni verte, vai un cik liela meéra vinam ir saglabajusies kustibu spgja.
Kustibu nozimiba atklajas ar1 be&mu ieteikumos, ko darit, lai cilveks, kas kaut kadu pazimju del atzits
par mazak veseligu, atgiitu veselibu vai samazinatu kermena svaru. Sada situacija kustéSanas un
iesaistiSanas sporta aktivitates ir viens no bérnu ieteikumiem. Dala p&tijuma dalibnieku ar1 pasi norada,
ka arpus skolas iet uz dazadiem pulciniem un/vai nodarbojas ar sportu (dazkart ar vairakiem sporta vai
fizisko aktivitasu veidiem). Tome@r pétijuma piedalijas arm beérni, kuri labpratak pavada laiku
mazkustigi, piem&ram, spel&jot datorspeles. Savukart nesp&ja pakustinat kadu locekli (roku vai kaju)
ir viena no galvenajam pazime&m par giitu traumu, un izvairisanas no kustibam ir galvena metode, ka
parvarét sapes (sk. sikak sapju pieredzes nodalu).

Petijuma iegiita informacija rada, ka b&rni saméra agrini spgj izprast, kadu iespaidu uz kermeni atst3j
fiziskas aktivitates, sniedzot adekvatu procesu izskaidrojumu, piemeéram, “kad tu sédi, tad tev lenak
pluast asinis un mazak tiek skabeklis. Kad tu stavi, skrien vai sporto, tad tev vairak tiek asinis skabeklis”
(FGD_4). Toméer sadas refleksijas interviju un grupu diskusiju laika sastopamas reti, iespgjams tapec,
ka to norises dinamika nav lavusi uzdot papildus precizgjosus jautajumus.

Diskusiju un interviju laika tika novérots, ka b&rni nereti izvairas no jédziena “invalids” un citiem
lidzigiem jédzieniem, kas izsaka personas ierobezojumus veselibas dél. Vienlaikus tika novérots, ka
biezi vien bérnu izpratn€ nozimigi kustibu trauc&umi nav attiecinami uz invaliditati, ja vien persona
ir dzivesprieciga un fiziski aktiva. Tas spilgti bija noverojams att€lu skiro$ana un komentaros par 17.
un 19. att€lu, pie kuriem nereti bé€rniem bija griti izskirties, kura no kaudzitém tos ielikt, atseviskos
gadijumos veidojot pat treso atté€lu kaudziti, kura ir attéloti cilveki, kas nav nedz veseli, nedz neveseli.
Pieméram, komentara par 17. attelu viens no b&rniem atzist, ka ir gruti izveleties, jo att€la redzamais
z€ns ar kajas protezi izskatas priecigs un ar dzivi apmierinats: “TreSaja kaudzite. Ta ka invalidi, bet
kuri tapat izbauda savu dzivi, un viniem tik loti netrauce.” (FGD _21) Savukart komentara par 19.
att€lu viens no bérniem norada, ka, lai arT att€la redzama meitene atrodas ratinkrésla, tas nenozimé, ka
vina ir slima: “Vina ir invalide, bet tas nenozimé, ka ...Vina nav slima.” (FGD_20) Sniegtais komentars
liecina, ka kustibu trauc&jumi netiek sasaistiti ar slimibu, tacu invaliditate var biit un var nebiit kriterijs,
kas Siem cilvékiem pieskir atskirigu pazimi.
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Tapat bernu sniegtas atbildes par 17., 18. un 19. att€lu, kuros redzami cilveki ar kustibu traucgjumiem,
liecina, ka kustibu traucgjumi saméra biezi tiek uztverti ka 1slaicigi un parejosi ierobezojumi, kurus ar
noteiktam darbibam iesp&jams izarstét. Piem&ram, viens no b&rniem norada, ka 19. attela redzama
meitene ir nevesela, tacu ar laiku vina atlabs un vargs staigat: “Vins ir nevesels, jo vins séz ratinkrésla.
Vinam, man Skiet, kaut kas nav ar kaju, bet to var izarstet. Tikai japagaida. Tur neko nevar izdarit.
Vinam ir javeselojas. 1as ir invalids, precizak. Tur nekddas zales nav. Tur vienkarsi ir japagaida.”
(FGD_6)

Redzes un dzirdes traucejumi

Gan redzes, gan dzirdes trauc€jumi ir bernu pieredzes lauka, jo gan vinu vecvecakiem vai kadiem
citiem radiniekiem ir redzes un dzirdes problémas, gan ar klases biedru vidi ir berni ar dzirdes aparatu.
Tapat paplasinatu ieskatu un zinaSanas sniedz skolotaji, kuri, piem&ram, strada ar personam ar redzes
un dzirdes trauc€jumiem un dalas ar savu pieredzi ar skoléniem. [zvertgjot att€lus, atklajas, ka beérniem
un vinu verte§jumam, vai kermenis ar redzes/ dzirdes traucgjumiem ir vesels, svarigs ir noskirums, vai
konkrétaja gadijuma redze vai dzirde ir zaudgta pilniba, un tas tiek saistits ar lielakam griittbam ikdiena
un nepiecieSamibu pec citu palidzibas, vai ar redzes/ dzirdes traucgjumi ir tadi, kurus var kompensét
ar brillém vai dzirdes aparatu.

Saistiba ar redzes zudumu bérni apspieZ to, ka pilnigi aklam cilvékam ir loti gruti dzivot, jo vins nevar
izdarftt pats to, ko var paveikt pargjie: cilveks neredz, kur vins iet, ko vin$ &d, ir vieglak iegiit traumas,
ir sarezgiti sportot, ir griiti pariet ielai, jo tikai dazas vietas ir luksofori akliem cilvékiem, nevar izlasit
uzrakstus: “Man skiet, ka akliem cilvékiem varétu biit isteniba diezgan griti dzivot,” (FGD_20); “Ja
vins ir akls, tad vins neredz, ko vins panem, neredz, cik vinam cukurs, ja ir cukura diabéts, nezina, cik
vins centus, eiro panémis.” (IDI_21)

Fokusa grupu diskusijas bérni nedaudz pieskaras ar t€mai, ka biitiski atSkiras situacija cilvekiem, kas
jau piedzimusi akli, un tiem, kas redzi zaudgjusi dzives laika, piemeram, tiek noradits, ka tie, kas
piedzimusi akli, ir gratak iemacities lasit un rakstit, jo vini neredz burtus (FGD_20). B&rni apspriez ar
rakstibas metodi, kuru izmanto, lai akli cilveki vai cilveki ar vaju redzi varétu lasit un rakstit. Divi no
intervetajiem b&rniem nosauca art So rakstibas metodi varda — Braila raksts (FGD_20; IDI_25). Vismaz
viena no Siem gadijumiem skaidri ir redzams, ka bérna zinasanas izriet no vina pasa personiskas
pieredzes. Vairakas diskusijas tika arT noradits, ka akli cilveki visticamak ir bedigi: “Sliktas emocijas,
ka nevar redzet.” (FGD_24)

Interesanti, ka beérni ir dzird&jusi par acu operacijam, kuras dod iesp€ju atgiit redzi. Vienlaikus vini
zina, ka ir dazadas acu slimibas, un daZos gadijumos acu operacijas var palidz&t, bet citos n&.
Saprotams, ka labak informéti par Siem jautajumiem ir tie bérni, kuriem gimeng ir kads ar nopietnam
redzes problémam vai veicis acu operaciju.

Pie kurioziem aspektiem savukart var pieskaitit viena bérna pausto, ka, nepareizi izdurot caurumu
austs, var zaudet redzi (FGD_26), vai ka ir tadi kukaini, kas var ielist acTs, un cilveks var zaudgt redzi
(FGD_20).

Jaatzime, ka daudzas reizes gan intervijas, gan fokusa grupu diskusijas tiek aktualizeta teéma par to, ka
ilga skatiSanas viedtalruni boja redzi. Veids, ka b&rni par to runa, lauj secinat, ka argumentu par redzes
bojasanos no skatiSanas telefona izmanto pieaugusie (bérnu vecaki vai skolotajas), lai samazinatu vai
ierobezotu telefona skatiSanas laiku bérnu vida. Vienlaikus var ar1 piefiksét to, ka gados vecakie bemni
nopietnas redzes problémas vai aklumu nesaista ar skatiSanos telefona, bet drizak ar smagam acs
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traumam (kaut kas ieddries aci), iedzimtam acu slimibam vai veciem cilveékiem raksturigam acu
slimibam (kataraktu).

Attieciba uz dzirdes traucgjumiem diezgan daudzi b&rni piemin, ka viens no dzirdes zaud&Sanas
iemesliem ir skalas miizikas klausiSanas austinas: “Man liekas, ka vins klausijas loti skali austinas, un
vinam dzirde beidzas. Vins uzlika dzirdes aparatu, lai vins dzirdétu.” (FGD_1) Neklaustties skalu
miziku austinas izskan ar1 ka viens no ieteikumiem, lai biitu vesels. Jaatzimg, ka vairakiem b&rniem
draugu vai klases biedru vidi ir bérni ar dzirdes problémam vai dzirdes aparatu. Pieméram, viens no
bérniem stasta par sava drauga pieredzi, kuram trauméta auss bungadina (FGD_2). Citi be&rnu minétie
dzirdes traucgjumu iemesli ir saistiti ar dzirdes pasliktinasanos vecuma dg] vai kara laika spradzienu
rezultata.

Empatija un dazadu emocionalo stavoklu uztvere

Cilveka emocionalais stavoklis ir daudzu sarunu par veselibu caurviju tema. Kopuma b&rni labi
atpazist dazadu emociju atveidojumu, un tas pamata lauj viniem stastit par paSu piedzivotajam
emocijam, it 1pasi, vientulibu un sap&m, kad bijusi atstumti (sk. sikak sapju pieredzes nodala). Cilveka
emocionalais stavoklis ir kritérijs, pec kura berni verte, vai att€la redzamais cilvéks ir vesels vai
nevesels, it Tpasi, ja nav skaidru fizisku pazimju, kas lautu to noteikt. B&rnu atbildes rada, ka uzkritosi
daudzos gadijumos prieks, smaids un apmierinata sejas izteiksme ir vesela kermena pazime.
Raksturigs, ka bedas, bailes, skumjas un, it seviski, dusmas tiek interpretétas ka neveselibas pazime,
turklat gan saistiba ar fizisko veselibu un kermeniskam saslimsanam (saaukstéSanos, sape€m), gan ar
gariga rakstura trauc€jumiem (b&das tiek traktetas ka depresija, bailes — arT ka trauksmes simptomi,
dusmas — ka UDHS u.tml.). Bérnu atbildés redzams, ka triikst izpratnes par to, ka min&tas emocijas
noteiktas dzives situacijas ir raksturigas fiziski veseliem kermeniem un ka noteiktas emocijas, Ipasi,
dusmas, var biit produktivas, ja tick izmantotas neapmierinosas situacijas konstruktivai izmainai. Lai
gan berni ir pazistami ar noteiktdm emociju parvaldiSanas tehnikam, redzams, ka to vidi pamata
doming parasimpatiskas nervu sist€émas aktivizéSana balstitas pieejas, bet maz tiek reflektéts par dusmu
dotas energijas izlietojumu aktivai produktivai ricibai.

Beérnu atbildes uz jautajumiem, kas palidz noteikt vinu empatiju un reakciju uz citu cilvéku fiziskam
cieSsanam vai noteiktiem emocionaliem stavokliem, rada, ka berni intuitivi sp€j just, kadu atbalstu
kadam cilvekam/ biitnei nepiecieSams sniegt. Jautajuma, ar kadiem 22 att€lotajiem cilvekiem
draudz@tos vinu paSu uzzimeta biitne, redzams, ka izveles kriteriju pamata ir dazadi apsveérumi, tacu
to starpa samera biezi paradas izpratne par to, kas nepiecieSsams kadam cilvékam vai vina uzzimétajai
bitnei ta labbitibas paaugstinasanai. Ta rezultata, piemeéram, draudziba tiek veidota uz (1) rakstura
lidzibas un kustibas tempa pamata (abi ir mierigi, palidzes kusteties, spel&ties) vai (2) emocionalas
ietekmes pamata (palidzés nomierinaties, nebiis jabaidas u.tml.). Sajas atbildés redzams, ka bérni prot
atrast IidzsvarojoSo aspektu, kas palidzes uzlabot otras biitnes/ cilvéka passajtitu.

Atkaribu pieredze un profilakse

Atkaribu pieredze bému ikdiena ienak caur viedtalruna lietoSanas paradumiem un priekSstatiem par ta
ietekmi uz cilvéka passajiitu, bet pastarpinati — caur vecaku un vecvecaku smékésanas pieredzi, vel
retak — caur dzirdétam un diskusijas atkartotajam atzinam, ka pastav vielas, kuru lietoSana var izmainit
uzvedibu, pedgjai t€mai atklajoties emociju (dusmu) pieredzes refleksijas. Redzams, ka beérniem ir
vienkarsak par neveseligu vai pat atkaribu atzit tadu uzvedibu, kas ir arpus vinu pasu ikdienas
ieradumiem, piem&ram, sme&kesanu, t.i., ta nav ieklauta ikdiena un normalizeta, turklat par smek&Sanas
kaitigumu iesp&jams izlasit uz cigaresu pacinam ari tiem, kas pasi tas nelieto.
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Ipasi atkariba no viedtalruna un citam iericEém bérnu pieredzes atklajas iemigSanas konteksta, kad berns
nevar atrauties no ekrana, jo skatas video vai spelé spélites, ignoré vecaku noradijumus partraukt lietot
telefonu, slépjot to zem segas vai spilvena, lai vecaki nepamana.

Bérni médz lietot jédzienu “atkariba”, kad ierauga 6. un 13. att€lu, respektivi, smek&josu un viedtalruni
iegrimusu meiteni, vini spgj raksturot tas izpausmes, pieméram, ‘“vina ir atkariga, nevar atrauties no
telefona” (FGD_6); “vispar tu ietekme pats sevi, tas rada atkaribu, un tad tu nevari parstat, kaut vai
gribi, tev visu laiku vajag vel un vel, un vel” (FGD _16); “atkariba ir, kad visu brivo laiku velti
telefonam, pat ja trenina, tu katru sekundi domd par telefonu, nedoma, ka klit labakam, aiziesi majas,
un visu nakti telefona” (FGD_23). Redzams, ka atkaribas izpausmes raksturojuma atklajas veélme biit
kontakta ar kadu priekSmetu visu laiku. Tacu tiesi jautati, vai atkariba ir slimiba, bérni Saubas: “Drusku

ir, bet lielakoties nav.” (FGD_20)

Tomeér, neskatoties uz iepriek§ min€tajiem piemériem, vairumam bé&rnu trikst padzilinatas izpratnes,
kada ir atkaribas daba un ka ta rodas, savukart izpratne par atkaribas sekam vari€: “Kas notiek, kad
cilvekam ir atkariba? Vins var loti regulari to izmantot. Un tas ir labi vai slikti? Slikti. Kapec? Es
pats nezinu.” (FGD_5) Bitiski, ka bérni labak spgj izverstak reflektét par smékesanas sekam (sk.
aprakstu pie 6. att€la), bet daudz neskaidraki ir vinu prieksstati par viediericu atkaribas ietekmi uz
cilveka psihi. Atseviskos gadijumos vecako b&rnu grupa paradas mingjumi, ka tad cilvéks “nesaprot,
kas notiek isteniba” (FGD_23) un “aizmirst par visam svarigajam lietam” (FGD_27).

Runajot par atkaribu raSanos, be&rniem vieglak ir izteikt mingjumus par smekésanas iemesliem. Viens
no mingjumiem, kas var veicinat pievérsanos smékesanai, ir emocijas, pieméram, vientulibas sajlta
vai skumjas: “Nu, varbiit vina ... Nezinu, — izSkiras ar kdadu, tapéc vienkarsi bédigi palika.” (FGD_20)
Interesanti, ka smékéSanas sakara bérni atzimé, ka pietick pamé&ginat vienu reizi, lai rastos atkariba,
tacu lidzigi parspriedumi saistiba ar viedtalrunu lietoSanu izpaliek: “Vina vienu reizi vienkarsi
pamegindja, bet pipésana rada atkartbu.” (FGD _18)

NojauSams, ka apzZim&jumu “atkariba” noteiktas situacijas lieto pieaugusie, radot apjausmu, ka sada
uzvediba ir “slikta” (respektivi, arT nosodama), tacu b&rniem ir priekSstats par to, ko var vai nevar darfit
ar atkaribu. B&mu pieredzé sev palidz&t atkaribas situacija var ar $adam metodém: (1) noverst
uzmanibu ar kadu citu nodarbi — “darit ko citu” (FGD_13, FGD_20), t.sk., iesaistities majas darbos ,
pieméram, “tétim palidzét un mammai kartot mdaju, pukes stadit” (FGD _18) vai iet lauka un
nodarboties ar sportu (FGD_24); (2) pakapeniski samazinat tas “apjomu”, ja runa ir par smek&sanu:
“Jair [oti liela atkariba, tad vajag meginat smekét daudz mazak, bet beigas vispar atmest.” (FGD _17),
vai ierobeZot ekranu izmantoSanas laiku ar argjiem lidzekliem (ekrana laika izmantoSanas kontroles
programmam) (FGD_20); (3) padarit nepieejamu attiecigo viedierici, piemeram, izlad€jot bateriju,
ieslédzot seifa bez piekluves pieejas kodam un “uz kaut kadu laiku nomainit uz kaut kadu podzinu
telefonu, lai tu vari tikai rakstit un zvanit” (FGD_20). Redzams, ka $ajos ieteikumos doming argja
kontrolgjosa speka klatbiitne, bet mazak beérni palaujas pasi uz savu sp&ju veérot, ietekmet un kontrol&t
atkaribas izpausmes.

Bérnu prieksstatu par veseligu kermeni kopsavilkums un izpratnes
pilnveidoSanas vajadzibas

Saja nodala ir apkopotas galvenas atzinas par bérnu priek$statiem par veseligu kermeni, un no tas
izrieto$ie ieteikumi muzejpedagogiskajai programmai bérnu veselibas pratibas, tostarp, izpratnes par
veselu kermeni attistibai. Janem véra, ka Saja nodala atspogulotais izriet no pétijuma iegiita originala
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datu materiala analizes, nevis bérnu ieteikumiem, ko vini véletos redz&t muzeja, ka tas ir formuléts
turpmakajas izpetes t€mas par sapju pieredzi un miegu.

Bitiski, ka pétijuma rezultati sasaucas ar arvalstu petijumos piedavatajiem risinagjumiem b&rnu muzeju
veidot interakfivu un atrakfivu. Saja pétijuma tada nepiecie$amiba atklajas caur bérnu lietotajam
informacijas iegliSanas metodeém — lai gan to vidi ir apkartgjie nozimigie pieaugusie (vecaki, pedagogi,
sporta treneri), tacu daudz informacijas beérni iegiist TikTok un YouTube video, no kuriem gtitos
prieksstatus parstasta intervijas un grupu diskusijas. Petijuma iegitie dati rada, ka Sie informacijas
avoti var sniegt gan izglitojoSu informaciju (pieméram, par zobu struktiiru (IDI 26), nervu sistému
(FGD_23)), gan vienlaikus var sniegt ari maldigu informaciju un veselibai bistamus ieteikumus smeket
vai badoties (FGD_17, FGD_28). ST pieredze ari rada, ka pedagogiskaja programma klateso3ai biitu
jabiit gan vispargjai, bazes informacijai par cilvéka veselibu un to ietekmé&josiem paradumiem, organu
sisttmam un to mijiedarbibu ar apkart€jo vidi, gan interesantiem faktiem, kas piesaista jauniegtas
zinasanas zinamam lietam (piem&ram, zemeslodes apkartm&ram u.tml.).

Tadgjadi muzeja ekspozicijai un pedagogiskajai programmai, pielietojot bérncentrétu pieeju?’,
jaieklauj dazadi klatienes un neklatienes pasakumi (klatienes nodarbibas, celojosas muzeja eksponatu
kastes u.tml.), kas (1) raisa b&rnos zinatkari un rosina izt€li, (2) ir radosi (izmanto att€lus, rotallietas,
savstarp&jas rotalas ar citiem klatesoSiem b&rniem, lomu spéles u.tml.) un inovativi (t.sk. interaktivi),
ka ar1 (3) nodroSina kvalitativu maciSanas pieredzi, kurd beérns ienem aktivu lomu zinasanu
veidosana.?! Tiek atzits, ka dazadu rekvizitu (attélu, rotallietu izmanto$ana) palidz beérniem gan vieglak
pastastit par savu pieredzi, gan izprast jauno informaciju, un $ada pieeja kopuma palidz samazinat
varas asimetriju, kas dabiski pastav starp pieauguso pedagogu un bérnu??. Spéles elementi palidz
muzejpedagogisko programmu padarit pievilcigu, bet interaktivitates elementi — miisdienigu, kas §1
petijuma dalibniekiem bija prieksstatu veidoSana nozimigs elements. Ta svarigums atklajas, piem&ram,
bérnu atzinas, ka att€los redzamas personas ar funkcionaliem trauc€jumiem, kuri lietoja modernas
paligierices (pieméram, protézes (“robota kaja”), dzirdes aparatus u.tml.), tika biezak atziti par
veseliem neka cilveki, kuri lietoja tradicionalakus un vienkar$akus paliglidzeklus (piemeram, krukus,
spieki u.tml.).

Apkopojot dazadu temu aktualitati Latvijas bermu veselibas pratibas pétijuma ar fokusu uz
prieksstatiem par kermeni, bé&rnu muzeja veidosana uzmaniba pirmam kartam pieverSama t€mam, kas
apkopotas un paraditas 1. att€la. Piedavato t€mu pamatojums ir sniegts turpmakaja nodalas gaita. Tas
neizslédz citu t€ému piedavajumu programma, kas aktualiz€jas §1 petijuma datos un ir izklastitas
ieprieksgjas nodalas, tacu 1. att€la sniegtais apkopojums norada uz 6-12 gadu vecuma visaktualakajam
temam, kuras nakotng potenciali var negativi ietekm&t beérnu veselibu. Pasiititajs, balstoties uz p&tjjuma

20 RasGevska, M. (red). (2024). Psihologiskas novertesanas skrininga instrumentu komplekta izstrade bérnu agrinas
attistibas risku atpazi$anai. 1. s€jums. Skrininga konstruktu teorétiskais pamatojums un attistibas veicinasanas intervencu
pieejamiba. Kolektiva monografija. Riga: LU Akadémiskais apgads, 186.1pp. Pieejams:
https://www.apgads.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/apgads/PDF/Monografijas/psnskl_skrininga-konstruktu-teor-
pamat.pdf

2! Hands On! International Association of Children in Museums! (2024). Pieejams: https://hands-on-international.net/
(sk.30.08.2024.); Cromartie, N., Kwon, K., & Welch, M. (2021). Evaluating Early Learning in Museums: Planning for
Our Youngest Visitors. New York: Taylor & Francis; Shaffer, S. E. (2016). Engaging Young Children in Museums. London
and New York: Taylor & Francis; Shaffer, S. E. (2021). International Thinking on Children in Museums: A Sociocultural
View of Practice. New York:Routledge; Villeneuve, P. Considering Competing Values in Art Museum Exhibition Curation.
Stedelijk Studies Journal. Pieejams: https:/stedelijkstudies.com/journal/considering-competing-values-in-art-museum-
exhibition-curation/.

22 Darcy, L., Israelsson-Skogsberg, A., Kleye, 1., & Karlsson, K. (2024). Accessing the Lived Experiences of Children
with Illness in Sweden for Health Care Research. Children, 11(12), 1477. https://doi.org/10.3390/children11121477.
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datiem, var izstradat savas idejas par muzeja ekspozicijam un programmam, specifiskakam, neka
sniegts $aja apkopojuma. Ka redzams 1. att€la, muzeja ekspozicija un muzejpedagogiskaja programma
ieklaujamas dazadas a) vispargjas t€mas, b) konkretas, specifiskas t€mas un c) caurviju temas.

Ka vispargjas témas ir minamas redzamas un neredzamas slimibas (dazadu funkcionalo stavoklu
skaidroSana) un zinaSanu par infekcijam un baktérijam uzlaboSana, to loma slimibu izraisiSana. Ka
specifiskas t€mas (papildus tam, kas tiks apliikotas nakamajas zinojuma sadalas) programma
ieklaujamas: €diena Tpasibu izzinasana, izpratnes par emocijam attistiSana (dazadu emocionalo
stavoklu uztveres normaliz&Sana, t.i., negativo priekSstatu mazinasana), atkaribu profilakses pratibas
attistiSana (it 1pasi saistiba ar viedtalrunu lietoSanu), higiénas jautajumu skaidroSana. Ka caurviju
teémas atklajas vajadziba pilnveidot izpratni par cilvéka veselibas saistibu ar dabas procesiem un
stiprinat bérnu pasefektivitati, jo Sobrid nozimigu lomu risinajumu mekl&$ana un palidzibas sniegsana
ienem versanas pie picaugusajiem, kas jaunako vecuma grupu bérnu vidi ir likumsakarigi, tacu vecaka
b&rnu grupa (10-12 gadu vecuma) jau norada uz prasmes tritkumu rikoties pasam. Zimigi, ka jau Sobrid
beérni agrind vecuma dazadu veselibas nesp€u noverSana ka galveno ieteikumu min zalu
(medikamentu) lieto$anu, t.sk., attieciba uz kermena svara korigésanu.

1. attels. Bérnu muzeja ekspozicijas un pedagogiskas programmas témas prieksSstatu par
veseligu kermeni pilnveidoSanai

Cau rvij u « Pasefektivitate

e Cilvéka veseliba un dabas

temas procesi

V| S pé réJ és e Redzamas un neredzamas

slimibas

temas e Infekcijas un baktérijas

e Ediena ipasibas

Specifiskas . pigsns
tém as e Emocijas

e Atkaribas

Jaunaka arvalstu literattira rada, ka b&rnu veselibas pratibas veicinasanai un ar1 Latvijas be&rnu muzeja
ieklaujamo t€mu izzinasanai ir veidojamas kompleksas pedagogiskas programmas, kuras tiek ietverti
visi biitiskakie bernu dzivesveidu un veselibu ietekméjosie negativie aspekti, pieméram, tiek veicinata
izpratne par veseligu uzturu, veidota ierosme izvel&ties veseligu &dienu, samazinat mazkustigumu, it
ipasi, pie viediericém pavadito laiku un iesaistities fiziskajas aktivitates?>.

23 Magoc, D., Long, M., Blay, R., & Moore, K. (2024). Healthy Kids+: a healthy living after-school program for school-
age children. International Journal of Health Promotion and Education, 1-12.
https://doi.org/10.1080/14635240.2024.2438021.
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Sis témas ka aktualas atklajas ari pasiiitdja vajadzibam veidotaja pétijuma. Tas rada, ka Sobrid
veseligas €Sanas paradumu veidoSana un izpratne par €diena lomu veselibas nodro§inasana pamata, ka
rada bérnu atbildes, notiek caur normativu pieeju, piem&ram, skaidrojot uztura piramidu, atzistot, ka
par daudz saldumu un cukura ir kaitigi, ka jaed ir darzeni un jadzer Gidens, tacu bez skaidras sasaistes
par dzivibas procesiem, un iztriikst atraktivu elementu, kas padaritu €Sanas izzinasanas procesu par
interesantu un aizraujosu. Attiecigi, veidojot be&rnu muzeju, €diena t€mu ekspozicija un programma
ieteicams atklat caur garsu, skaidrojot garSas raSanos, tas trenéSanu vai situacijas, kad garSas izjita
mainas. PE€dgja gadijuma var runat gan par kadu uzturvielu trikuma organisma ietekmi uz garsas izjtitu
un velesanos €st vienu vai citu partikas produktu (arT partika ikdiena nelietotus produktus), gan par
ieprieks €sto produktu ietekmi uz garSas karpinam un garSas izmainam.

Piedavatais ieteikums &diena t€mas atklasanai muzeja ekspozicija un izglitojosas programmas saskan
ar arvalstu petijumu rezultatiem, kuri rada, ka bitiska ir maciSanas caur eksperimentéSanu , kas lauyj
gan iegiit jaunas zina$anas, gan stimulét bernu kognitivo (izzinas) un emocionalo pieredzi. Sada pieeja
balstita maciSanas ietver dazadu partikas produktu aptaustiSsanu un pagarSosanu, &diena gatavoSanu,
darzkopibu, iesaisti aizraujosas praktiskas fiziskas aktivitates ar spéles elementiem®*. Ediena un
darzkopibas t€mu izzinaSanas programmas ir iesp&jams un ieteicams ietvert arl citas saistitas t€mas,
piem&ram, tas var apvienot ar virusu un baktériju (mikrobu) attistibas un izplatibas procesu izzinasanu,
apskatot gan to pozitivo, gan kait€joSo ietekmi uz partikas produktu saglabasanos un cilveka
veselibu?.

Bakt@riju un virusu izzinasana var bat caurviju téma arT higiénas jautajumu skaidrosana. Sobrid bérni
mazgasanas iemeslus saista ar smaku un I1idz ar to nepienemsSanu sabiedriba, bet zobu tiriSanu — ar
“zobgrauziem”. Bérnu atbildes rada, ka viniem triikkst padzilinatas izpratnes par higi€nas lomu
labbitiba, ka arT dazadu saslimsanu profilaksé. Muzeja pedagogiskaja programma ieteicams stastit gan
par smakam un smarzam (iesp&jams, dalg&ji normaliz&t smakas), gan par citiem iemesliem mazgaties,
kas nesaistas tikai ar “netraucét citiem ar savu smaku”. Tapat higi€nas tematika ka caurviju t€mu
ieteicams ieklaut infekcijas slimibu izplatibu un cikliskumu, kas lauj turpinajuma attistit sarunas par
to profilaksi (gan higiénu, gan vakcing$anos). Jauzsver, ka interviju un diskusiju laika bérni atsaucas
uz savu pieredzi, slimojot ar Covid-19 vai gripu, un So pieredzi iespgjams izmantot izpratnes par
infekcijas slimibam veicinasanai.

Lai gan petijums rada, ka b&rni spgj atpazit dazadas emocijas un to rasanas c€lonus, uzkritosi biezi
petijuma dalibnieki veselibu saista ar smaidu un priecigu noskanojumu, vienlaikus minot dusmas un
b&das ka neveselibas pazimi. Tapéc bérnu muzeja biitu svarigi, pirmkart, normaliz&t nesmaidisanu ka
jusanos labi vai runat par smaidiSanas atSkirigo nozimi dazadas kultiiras, kontekstos un veselibas
stavok]os. Otrkart, biitu svarigi veicinat aizspriedumu mazinasanos pret dusmam, skaidrot dusmu lomu
cilveku dzive, runat par dusmu produktivu izmantoSanu gan savu mérku sasniegSanai, bet, ja dusmas
ir parak lielas, par dazadu fizisku aktivitasu lomu dusmu mazinasana. Ka rada pétijums, Sobrid bérnu
dusmu mazinasanas stratégijas doming izvairiSanas vai tehnikas, kas stimulé parasimpatisko nervu

2 Varman, S. D., Kelly, B., Cliff, D. P., & Jones, R. A. (2023). An Experiential Learning Program to Promote Healthy
Eating and Physical Activity at an Australian Children’s Museum: Formative Research with Caregivers and Staff.
American Journal of Health Education, 54(5), 343-355. https://doi.org/10.1080/19325037.2023.2232429.

2 McGenity, T., I., Gessesse, A., Hallsworth, J. E., Cela, E. G., Verheecke-Vaessen, C., Wang, F., Chavarria, M., Haggblom,
M. M., Molin, S., Danchin, A., Smid, E. J., Lood, C., Cockell, C. S., Whitby, C., Liu, S.J., Keller, N. P., Stein, L. Y.,
Bordenstein, S. R., Lal, R., Nunes, O. C., Gram, L., Singh, B. K., Webster, N.S., Morris, C., Sivinski, S., Bindschedler, S.,
Junier, P, Antunes, A., Baxter, B. K., Scavone, P., & Timmis. K. (2020). Visualizing the invisible: class excursions to ignite
children’s enthusiasm for microbes. Microbial Biotechnology 13(4), 844—887. https://doi.org/10.1111/1751-7915.13576
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sisttmu (elposana, skaitiSana Iidz desmit, gardumina apeSana, samilosanas un atbalsta meklesana pie
tuviniekiem u.tml.).

Pétfjums rada, ka viediericu lietosana tiek bistami normalizéta b&mu ikdienas rutina, un Iidzigi ka
neveseligs &diens (atras uzkodas, saldumi u.tml. un saldinati dzgrieni) ta rada daudz kardinajumu,
turklat vecaku kontrole par viediericu lietoSanu Skiet esam mazaka neka attieciba uz edienu. Tapec
bérnu veselibas pratibas muzeja ekspozicijas un pedagogiskajas programmas ir nepiecieSams skaidrot
atkaribu dabu un paaugstinat bérmu pasefektivitati to lietoSanas kontrolE, respektivi, pedagogisko
programmu satura jabiit informacijai, ka var stradat ar savu pratu un uzmanibu.

Pétijjuma rezultati rada, ka butisks elements muzeja ekspozicijas un pedagogiskas programmas
veidoSana ir multisensora pieeja, kas paredz izmantot vairakus atSkirigus stimulus, kas ir Tpasi svarigi,
lai pielagotu muzeja ekspoziciju be&miem ar dazadiem funkcionalajiem trauc€jumiem. leteicama ir
sadarbiba ar atbilstosam izglitibas iestadeém, kuras arT pasas attista dazadas pieejas bernu izglitosanai
par cilvéka anatomiju. Pieméram, vajredzigu bérnu izzinas veicinasanai ieteicams piedavat izjaucamas
kermena dalu vai citu p&tamo objektu mulazas, vienlaikus parliecinoties, ka mulazai nav parak daudz
stku un griti uztveramu detalu, ka rezultata ta paliek gruti uztverama tikai uz tausti. Praktiskajam
darbam var izmantot mikstus materialus (plastilinu), kas lauj piepildit noteiktu Sablonu, kurs$ attélo
kadu cilvéka organu u.tml.

Bernu ar autiska spektra traucgjumiem prieksstati un vinu izdzivotas pieredzes izp&te rada, ka §T mérka
grupa, pirmkart, ir tieS$aka, komentgjot noteiktus veselibas procesus, ir zino$aka par gariga rakstura
trauc€jumiem un miegu, kas izriet no pasu pieredzes, Sie bérni sastopas ar €Sanas izaicinajumiem, jo
ir jiitigaki pret smarzu un garSu. Ta rezultata aktuala ir arvalstu muzeju pieredze, ka berniem ar autiska
spektra traucgjumiem nepiecieSams veidot pielagotu muzeja vidi. Pielagojumi parasti ietver sensoro
kairinagjumu (gaismas, skanas) samazinasanu, respektivi, paredzot klusuma ievérosanu, klusinatu
apgaismojumu muzeja telpas, novérsot specifisku smarzu klatbiitni u.tml.

26 Varner, R. (2015). Museums and Visitors with Autism: An Overview of Programs. Thesis. Rochester Institute of
Technology. Pieejams: https://repository.rit.edu/theses/8848.
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Sapju pieredzes uztvere un sapju parvaldisana

Saja nodala ir sniegta bérnu pieredzes analize saistiba ar pasu izjustajam sapém un béru prieksstati
par sapju dabu un nepiecie$amo ricibu sapju pane$ana vai novérSana. Saja nodala sniegta analize
papildina ieprieks€ja nodala sniegtos priekSstatus par kermeni, it Ipasi, saistiba ar bérnu lidzsingjo
pieredzi, saskaroties ar funkcionaliem trauc€jumiem un viniem apkart eso$o sapém. Nodala sastav no
piecam apaksnodalam. Pirmaja apakSnodala ir visparigi raksturota bérnu sapju uztvere — sapju veidi,
stiprums, vinu priekSstati par sapju c€loniem un funkcijam. Otraja nodala ir detaliz&ti apliikota bérnu
personiga pieredze, proti, vinu pasu izjustas sapes, t.sk., iedalijuma p&c vecuma grupam, jo to griezuma
piedzivoto sapju pieredze, raksturs un stiprums tiek vertéti dazadi. TreSaja nodala ir aplikota beérnu
pieredze par ricibu, kas ir palidzgjusi sapju parvaldisana. Ceturtaja nodala apliikoti b&rni prieksstati
par tiem kermena procesiem, kas saistiti ar sapju pieredzi — asaram, lizumiem, narkozes izraisitu
“miega” pieredzi. Piektaja nodala sniegts bérnu interesgjoso jautdjumu apkopojums par to, kadas t€mas
viniem biitu interesanti uzzinat b&rnu muzeja par sapem.

Bernu sapju uztveres visparejais raksturojums

Sapju daba

Saja pétijuma nodala tuvak tiks apliikoti bernu priek3stati par sapém, to veidiem un stiprumu, ka arT
bérnu pieredze ar dazadam sap&m un pielietotajam metodém to parvaldiSana.

Beérnu sapju pieredze pamata sastav no dazadam mazakam un lielakam peksnam sapem, kas negaiditi
piezogas, atstajot aiz sevis nepatikamu parsteigumu par to, kas nupat notika, ka ari siirstosSu un
pulsg€josu sajiitu kermeni. Tapéc, ja sapes biitu dzivnieks, tad tas visticamak biutu lapsene, kas atri un
asi iedzel un tik pat atri ar7 pazad.

Bérnu uztvere dzive ir pilna dazada veida izaicinajumu, kas rada dazada veida sapes, jautajums tikai —
“kad tas notiks ar mani?”. P&c be&mu domam, nekad nevar bt pilniba dro$s par to, ka cela negadas
kads akmens, kas “liek paklupt un nokrist”, kads zars, kas peksni “izdoma iedurties act”, vai kads
nevieta augoss smiltsérksku kriims, kas “aicina sevi ievelties ”. Tapat ar1 nekad nevar bt pilniba dross
par to, ka tavs majas milulis peksni tev nesaskrape roku vai maza masa netis$am neiespiez tavus pirkstus
durvis. Ka stasta viena no pétijuma dalibniec€m, kurai tika jautats par to, vai ir iespg€jama dzive bez
sapem: “Tu nevari darit visadas lietas, tu nevari braukt ar masinu, tu nevari ne ar ko braukt... Tu
nevari iet nekadas bistamas vietas. Tu nevari iet klat pie kakiem, tu nevari iet klat pie suniem. [..] Pie
Zirafem tu vari iet, jo zirafes neko nedara. [..] Tu sédi mazind istabind un neko nedari! Nav forsi, man
patik iet piedzivojumos! Pat ja es dabuju sapi...” (FGD_5) Lidz ar to bérna vertéjuma, iesp&jams, tikai
zirafes neko nevar nodarit. PE&c vinas domam, $ada dzives perspektiva ir nedz sti iesp&jama, nedz
interesanta, jo nevar darft lietas, kas sagada prieku. Un tas ir tikai fiziskas sapes, tacu ir vél emocionalas
sapes, ko izraisa vientuliba, skumjas un b&das, un no kuram, bernuprat, cilveks ir tikpat nepasargats
ka no fiziskajam sap&m.

Berni ir vienispratis, ka no sapém $aja dzivé neviens nav pilniba pasargats. Tomér var censties no tam
izvairities. Piem&ram, lai pasargatu sevi no dazadam traumam, saslim$anam un pazemojuma, b&mi
iesaka izol&ties, un visu laiku palikt majas: “Varbiit, ja tu esi viend noslegta telpa, un tu maksa par to,
ka tev pieved édienu, drebes... Tev visu pieved. Un, ja tu esi viens noslégta telpd, tad tevi ari neviens
nevar pazemot. Tu sédi un guli gulta visu laiku.” (FGD_21) Tai pat laika tiek ar1 noradits, ka tas
nepasargas no vientulibas sajitas, kas ar7 ir emocionalas sapes: “Var. Tikai tev biis morali sapigi. [..]

Vo3

Moralas sapes rodas tad, kad tu esi vientuls.” (IDI_26) Tom&r neviens no bérniem neruna par to, ka
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no dazada veida traumam ir iesp&jams izvairities, lietojot atbilstoSus aizsarglidzeklus, un attistot savu
veiklibu un koordinaciju.

Bérnu prieksstati par sapju dabu un nepiecieSamo ricibu sapju panesana un noveroS$ana liela mera
balstiti rietumu kultGra pastavosaja biomedicinas modeli, kura fiziskas sapes tiek noskirtas no
emocionalam sapém un medicinai tiek pieskirta autoritate definét un parvaldit sapes.?’ Tomér p&tijums
arT rada, ka, kamer, zZzim&jot un kart§jot sapes, fiziskas un emocionalas sapes tiek noskirtas (un
emocionalas sapes netiek uzzimétas), tikmér, stastot savus priekSstatus par kermeni, bérni biezi verte
veselibas stavokli péc cilvéka emocionalas passajitas pazimém (smaids, dusmas u.tml.). Attiecigi,
rikojoties praksg, berni sp&j skatities plasak uz cilvéka kermena norisém, t.sk., sapem, tacu gadijuma,
ja tas ir jaapzinas, jaatzimé (jakarte) uz konkréta kermena Sablona, tad atrast So sapju lokaciju ir
sarezgitak.

Lai arT sapes ir Skietami neredzamas, b&mu skatijuma sapes cilvékos var atpazit gan péc cilveka
emocionala noskanojuma, gan péc vina uzvedibas. Pamata cilveki, kuriem sap, tiek raksturoti ka
vientuli, bédigi un dusmigi cilvéki. P&c bérmu domam, par sapém kerment liecina tadas pazimes ka
raudasana, saviebta sejas izteiksme, mazkustigums, 1€naka, citadaka gaita (kliboSana)/ uzmanigakas
kustibas, sapju vietas pieturé$ana, nevelésanas komunicet ar apkartgjiem, estgribas trukums.

“No ta, kd vini izturas pret citiem, ka vini uzvedas. Péc sejas izteiksmes, ari, ja ir kddas problémas ar
kajam. Pieméram, ja sap kaja, tad var redzét, ka klibo vai kaut kas sap.” (IDI1_21)

Iepriek§ ming&tas pazimes b&rni ir noverojusi gan savos majdzivniekos, gan ar1 lidzcilvékos (masa/
bralis, vecaki, vecvecaki, draugi). Butiski noradit, ka cilvéka emocionala stavokla un mazkustiguma
sasaiste ar sapém Ipasi izteikti noverojama starp gados jaunakajiem b&rniem (6-7 gadi), kur starp Siem
stavokliem tiek likta vienlidzibas zZime. Apliikojot bérnu sniegtas atbildes, iesp&jams secinat, ka beérnu
skatijuma vistieSak par sapeém kermeni liecina cilvéka emocionalais stavoklis, raudasSana un
mazkustigums.

Sapju veidi un stiprums

Berni visas vecuma grupas pamata sapes iedala divas lielas grupas — fiziskajas sapes un emocionalajas
sapes, ko iesp&jams skaidrot ar rietumu kultiira iesaknojusos prata un kermena noSkirumu jeb
“kartézisko dualismu”.?® Lidzot bérniem salidzinat fiziskas sapes ar emocionalajim sapem, tiek
noradits, ka fizisku sapju pamata ir kermenisks c€lonis (visbiezak trauma), tacu emocionalo sapju
pamata ir emocijas (visbiezak saistiba ar izaicinajumiem savstarp€jas attiecibas). Beérnu atbilzu
apkopojums par sapju veidiem un c€loniem dots 1. tabula.

“Emocionalas, kad tevi kads aizvaino, pieméram, pasaka kaut ko sliktu, un tu ta ka esi emocionali
aizskarts, bet fiziski, pieméram, ja tev kads sit vai uzbriik, vai tu pats noklidies.” (FGD _13)

“Tas, ka tev sap sirds, bet vina tev nevis fiziski sap, bet ta, ka tu esi Joti bedigs. Un tad saka, ka tev sap
sirds.” (FGD_20)

Vertgjot abu sapju veidu stiprumu, tiek pausts viedoklis, ka, lai arT sapes ir atskirigas, tas ir vienlidz
stipras. Tacu atseviskos gadijumos tiek noradits, ka emocionalas sapes ir pat spécigakas par fiziskajam

27 Morris, D, B. (1991). The Culture of Pain. California: University of California Press, p.19.
28 Scheper-Hughes, N. & Lock, M. M. (1987). The Mindful Body: A Prolegomenon to Future Work in Medical
Anthropology. Medical Anthropology Quarterly. 1(1): 6-41, p.9.
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sapem: “Tas baigi neatSkiras, ja tev iesit, vai tevi apsmej. Man tas, pieméram, ir viens un tas pats.”
(FGD_21)

Bitiski noradit, ka nereti b&rni uzskata, ka emocionalas sapes var radit ar fiziskas sapes, proti, ka tas
ir savstarpgji saistitas, pieméram, ka pastavigas, ilgstoSas bailes un dusmas var atstat nelabveligu
ietekmi uz cilvéka vispargjo veselibas stavokli (skat. nodalu par prieksstatiem kermeni).

1. tabula. Bérnu pieredzeto sapju veidi un celoni

Fiziskas sapes Emocionalas sapes
Fiziskas sapes, kas radusas traumu rezultata Emocionalas sapes, kuru pamata ir vientulibas
(sasitumi, nobrazumi, liizumi, apdegumi u.c.) un atstumtibas sajiita

(uzmanibas tritkums no vecakiem, draudzibas
partrauksana, apsmiekls)

Emocionalas sapes, kuru pamata ir vainas sajiita
(apzina, ka tu pats kddu esi aizskaris)
Emocionalas sapes, kuru pamata ir netaisnibas
sajuta

(nepamatota apsidziba nodarijuma, piemeram,
kautina izraisiSana)

Fiziskas sapes, kas radusas dzivesveida rezultata | Emocionalas sapes, kuru pamata ir raizes par
(muskulu sapes, veédersapes, galvassapes, acu | tuvu cilvéku un dzivnieku

sdapes u.c.) (vecaku nesaskanas, mdasas/ suna veselibas
stavokli)

Fiziskas sapes, kas radusas apkart§jas vides | Emocionalas sapes, kuru pamata ir s€ras

faktoru vai saskarsmes ietekmé (séras par nomirusu majdzivnieku un tuvinieku)

(galvassapes no parak liela troksna, bites
kodums, saules apdegums, sapes, kuru pamata ir

saslimsana)

Fiziskas sapes, kas radusas medicinisku | Emocionalas sapes, kuru pamata ir neveiksmiga
manipulaciju rezultata romantiska milestiba

(anestézija pie zobarsta, asins analizes,

vakcinacija)

Fiziskas sapes

Nemot véra beérnu vecumu, likumsakarigi, ka fiziskas sapes pamata tiek asocitas ar dazadam akiitam
sapeém, kas ieglitas traumu rezultata. Pamata tas tiek raksturotas ka asas un necieSamas sapes.
Apkopojot bernu sniegtas atbildes, fiziskas sapes péc to celoniem iesp&jams iedalitas Cetras lielas
grupas: (1) fiziskas sapes, kas radusas traumu rezultata; (2) fiziskas sapes, kas radusas dzivesveida
rezultata; (3) fiziskas sapes, kas radusas apkartgjas vides faktoru vai saskarsmes ietekme un (4) fiziskas
sapes, kas radusas medicinisku manipulaciju rezultata (sk. 1. tabulu).

“Sapes rodas no ta, ka, iespéjams, tev taja vieta kaut kad ir sapéjis vai art tagad sap, bet tad tu satiec
kadu, kurs netisam iesit vai ari speciali iesit tiesi pa to vietu, kur tev ir sapéjis, un tad tev atkal sap.
Sapes rodas no ta, ka tu, pieméram, nokriti un tad rodas sapes. Tev sak sapet, un tad tu uzzini, kadas
sapes tev ir. Dazreiz sapes vispar rodas tikai viena mirkli. Tapat ka uzrodas, ta pazid.” (P_4)

“Es nokritu uz tualetes flizém un sasitu galvu, jo mani masa pagriida.” (FGD_1)
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Bitiski noradit, ka hroniskas sapes, kas ar1 ir fizisku sapju veids, b&rni nepiemin. To iesp&jams skaidrot
ar bernu vecumposmu, jo hroniskas sapes pamata novérojamas vélak — gados vecakiem cilvékiem, gan
arT to, ka berniem ar nesp&jas pieredzi, kuri piedalijas petijuma, hroniskas sapes nebija galvena
veselibas nespéja.

Emocionalas sapes

Savukart emocionalas sapes tiek asoci€tas ar vientulibu, lidzpardzivojumu, sirdi un vélmi raudat. Ka
redzams 1. tabula, emocionalas sapes pamata tiek saistitas ar seSiem dazadiem c€loniem.

Visbiezak emocionalas sapes tiek saistitas ar vientulibas un atstumtibas sajiitu, pieméram, uzmanibas
trikumu no vecakiem, ka rezultata ir uztraukums par to, vai vecaki pietieckami stipri mil, stridiem un
nesaskanam ar draugiem un vienaudziem, t.sk. apsaukasanos. Retak, tacu art salidzino$i biezi, bérni
atsaucas uz emocionalam sapem, kuru pamata ir raizes par tuvu cilvéku vai majdzivnieku. Pieméram,
par to, ka gimené€ gaidamajai masinai ir konstatétas veselibas problémas, vai milotais suns ir nopietni
sasirdzis.

“Es vienreiz satiku vienu meiteniti, kurai sapéja sirsnina, jo vinai nebija draugu. Més kluvam tad par
draugiem. Vél es zinu, ka manai mazajai masai, kamer vina bija punci, bija slima sirsnina, un tas man
bija sapigi.” (FGD_6)

Tapat salidzinosi biezi be&rmni emocionalas sapes saista ar nepiepilditu romantisku milestibu, lai gan ne
intervijas, ne ar1 fokusa grupu diskusijas netiek atzits, ka personiski ir piedzivotas sada veida sapes.
Viens no iemesliem $adai sapju uztverei salidzinosi agra beérna vecuma ir medijos (dziesmas, filmas
un tml.) plasi izplatitajai tematikai par neveiksmigu romantisku milestibu. Pieméram, viena no fokusa
grupam, kad tiek runats par sapju veidiem, viens no dalibniekiem p&ksni sak dziedat dziedataja Dona
izpildito dziesmu “Salauzta sirds”, kas atspogulo rietumu kulttira pastavoso prieksStatu par romantisku
milestibu un tas raditajam cieSanam.

Retak novérojama bérnu atsauksanas uz emocionalam sap&€m, kuru pamata ir vainas sajita, netaisnibas
sajuta/ vilsanas un s€ras par miruSu majdzivnieku. Piemeéram, viens no bérniem norada, ka izjustu
emocionalas sapes, ja kads pieaugusais vinam apsolitu uzdavinat suni, tacu beigas to neizdaritu: *“ Tad,
kad tu esi bédigs, tava sirsnina nejiutas labi. Pieméram, ja tev kads pa jokam gribéetu iedot fr7 suni [par
brivu suni], bet vini melo, tad tas ir bédigi.” (FGD_5) Tacu kads cits b&ms norada, ka loti negribetu
piedzivot situaciju, kad nepamatoti tiek vainots pie kautina izraisisanas. lesp&jams $ada pieredze ir jau
bijusi ieprieks. Tapat arT no atseviskiem b&rniem izskan skumjas par nomirusiem majdzivniekiem.
Pieméram, viens no bérniem atzist, ka vinam v&l joprojam vina vecuma (7 gadi) acis saskrien asaras,
domajot par aizgajuso kaki un suni. Tadgjadi iezim€jot ar1 kauna sajiitu par vecumam un dzimumam
(virietis) it ka neatbilstoSu uzvedibu.

Nakamaja apakSnodala tiks sniegts ieskats taja, ka berni uztver situacijas, kad sap kadam citam, un ka
sadas situacijas rikojas.

Berni salidzinosi biezi ir bijusi liecinieki situacijam skola, arpus skolas nodarbibu laika un uz ielas,
kad bérni sava starpa kaujas. Turklat dala bérnu atzist, ka arT pasi ir bijusi $adu kautinu dalibnieki.
Visbiezak tie ir gados jaunakie bérni, kuri nereti kausanos uztver par rotalu un savu sp&ju
apliecinajumu: “Aizej koridord un paskaties, ka tur pirmisi kaujas. Var nokrist Soka! Katru dienu
kaujas.” (FGD_18) Tapat nereti b&rni ir bijusi liecinieki vecaku stridiem, kas dala b&rnu rada
satraukumu, bet dala — interesi par strida procesu un iznakumu.
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Redzot citu bérnu kausanos, lielakaja dala bérnu tas nerada nekadas spécigas emocijas: “Es vienkarsi
domdju, kada tam ir jéga, ko vini no ta iegist? Es isti neko nejiitu, bet man Skiet, ka tas ir diezgan
stulbi.” (P8) Tacu dalu bérnu tas apb&dina un liek justies slikti. Atseviska gadijuma tiek arT noradits,
kas tas apb&dina skolotaju. levérojami lielaks satraukums un dusmas b&mos ir tad, kad kautina ir
iesaistits kads draugs vai masa/ bralis. Sados gadijumos tiek izjusta daudz lielaka empatija neka tad,
kad kaujas mazpazistami vai vispar nezinami b&rni. Piem&ram, viend no gados jaunako b&rnu
diskusijam zéni noradija, ka drauga apsmieSana vai cita veida aizskarSana vinos rada mérenas 11idz pat
vistrakakas iesp&jamas sapes (cieSanas).

Jautajot, ka, tavuprat, jiitas bérni, kas ir iesaistiti kautina, bérni pamata norada, ka kautina iesaistitie
bérni ir dusmigi un aizkaitinati. Atseviskos gadijumos tiek arT noradits, ka kautina iesaistitajiem
b&miem nav laiks domat, un bérni izjit uztraukumu par to, ko teiks vecaki, vai par to, ka nepatiesi tiks
apvainoti kautina izraisisana: “Ja, visu laiku ir bailes, ka mani vainos ne par ko. Es domaju, kas notiek,
jo mani vaino, pat ja es to nedariju.” (FGD _18)

Lielaka dala bernu $adas situacijas ienem salidzinosi pasivu lomu, proti, pazino par to tuvak esoSajam
pieaugusajam un/ vai dodas prom no notikuma vietas: “Es parasti meginu atrak paiet prom, lai mani
neiesaistitu, ja tie nav mani draugi.” (FGD_25) Vai, piem&ram: “Es vienkarsi eju prom, jo es negribu,
lai turpinas un lai es esmu iejaukts. [..] Nu, ja ir loti liels kautins, nu, ne baigi liels, bet ta ka viens pret
vienu, tad es varbiit iestajos. Ko nozimé “iestajos”? Es nekaujos, bet pastumju vienu prom.” (P6)
Pamata arguments $adai ricibai — nevélesanas bt iesaistitam strida/ kautina. Sniegtas atbildes iezime
to, ka, bérni, pirmkart, nevelas tikt iesaistiti $ada situacija, otrkart, nejiitas pietickami parliecinati par
savu sp&ju to atrisinat.

Tacu dala b&mu $adas situacijas iesaistas aktivak, paSiem uznemoties atbildibu par kautina
partrauksanu. Dala b&mu mutiski censas panakt izligumu starp kautina dalibniekiem, tacu dala bérnu
pasi iesaistas kautina, ar mérki aizstavét vajako un partraukt kautinu.

Salidzinot b&rnu uzvedibas modelus pa dzimumiem, redzams, ka par nesaskanam b&rnu starpa
visbiezak pieaugusajiem zino meitenes, savukart z&ni biezak uznemas aktivo lomu un censas pasi
saviem spekiem panakt kautina partrauk$anu. Ka norada pétijuma dalibnieki, $ads uzvedibas modelis
apgits no teviem. Piem&ram, viens no z&€niem stasta, ka vinam t€vs ir iemacijis vienmer iestaties par
vajakajiem. Lidz ar to vin$ parasti, redzot kautinu, vispirms m&gina saprast, kur§ ir uzbrucgjs, lai
attiecigi péc tam varétu uzbrucgjam novilkt nost apgérbu un apavus: “Es vienkarsi velku nost bikses.
Un tas strada? Ja. Vins tacu negrib, lai citi vinu ierauga bez biksem!” (FGD _5) Vinaprat, ta ir loti
efektiva metode, jo Tpasi ziema, jo uzbruc€jam tas rada ne€rtibas un kauna sajiitu, ka rezultata kautins
tiek partraukts. Ka redzams sniegtaja citatd, ne vienmer aktiva iesaistiSanas ir saistita ar speka
pielietojumu, ta var biit ar1 balstita humora un otra nostadiSana neveikla situacija.

Tacu ir arT gadijumi, kad [idzas esosie bérni kautina iesaistas tikai intereses d€| vai tapec, ka patik.
Pieméram, viens no z&niem, kuram ir autiska spektra traucgjumi, stasta, ka dazkart labprat art pats
iesaistas kautina, jo tas, vinaprat, ir interesanti: “Es nezinu, mani interese. Kas tev tiei interesé? Es
nezinu, es gribu vienkarsi. Ka tu jities taja bridi? Sajiitas, kad es gribu ieiet. Interesanti.” (IDI 2)

Neskatoties uz bérnu distancéSanos un neveléSanos iesaistities agresiva strida risinasana, berniem ir
zinasanas un prasmes, ka atbalstit tuvu cilvéku emocionalo sapju gadijuma. Jautajot, ka vargtu palidzet
draugam, kuram ir emocionalas sapes, bérni norada uz tadam metodém ka (1) aprunasanas un (2)
uzmanibas noveérSana, piemeéram, sasmidinaSana un pacienasana ar kaut ko garsigu.
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Domajot par emocionalam sap&€m, b&mi pasi nepiemin sapes, kuru c€lonis ir vecaku stridi. Lidz ar to
Sis jautajums pétjuma laika netiek plasi aplikots. Tomer lielaka dala bérnu, kuriem tiesi par to tika
jautats, norada, ka vecaku stridi vinus satrauc un rada nedro$ibas sajlitu par gimenes nakotni: “Man
nepatik, ka pieaugusies vai vecaki stridas, jo es negribu, lai vini viens otru pamet. Tad es esmu [oti
bédiga un skrienu kaut kur raudat.” (FGD _15) Dazkart tas arT rada dusmas, piemé&ram, ja mati apvaino
un aizskar vinas partneris: “Mana mamma stridéjas ar savu boyfriend, un es paliku tapéc dusmigs.”
(FGD_5)

Saskana ar bérnu teikto, dazkart pasi bérni uznemas aktivu lomu, lai partrauktu vecaku stridésanos.
Pieméram, viena septingadiga meitene ir izstradajusi savu vecaku stridu partrauksanas metodi, proti,
vina ir izveidojusi Tpasu pudeli, kuru iedod rokas vienam no vecakiem, attiecigi vecakam, kam rokas
ir pudele, ir japrasa piedoSana otram vecakam: “Es uztaisiju tadu pudeli ar spiduminiem, un vienmeér,
kad vini stridas, es panemu pudeli, un eju pie viniem un prasu, lai vina pakrata pudeli. Un tad viniem
ir japasaka — piedod.” (FGD 5)

Tacu atseviskos gadijumos tika noradits, ka stridi tiek véroti ar interesi. Viena gadijuma, lai uzzinatu
to, kur$ no vecakiem biis tas, kurs pirmais centisies partraukt stridu, otra gadijuma — lai uzzinatu jaunus
lamu vardus: “Es esmu vairak bijis priecigs, jo esmu iemdcijies lamuvardus. [..] Tas ir forsi —
iemdcities jaunus lamuvardus!” (FGD_15)

Apkopojot bernu sniegtas atbildes, var secinat, ka bérni izjut lielaku empatiju gadijumos, kad sapes un
cieSanas ir saistttas ar viniem tuviem un miliem cilvékiem (mammu, draugu, masu/brali) un
dzivniekiem. Fizisku konfliktu gadijumos, vairums b&mi nejiitas pietickami motivéti un pasefektivi,
lai iesaistitos citu bérnu stridu risinasana. Salidzinajuma pa dzimumiem ve&rojams, ka z&ni biezak
uznemas aktivu lomu stridu risina$ana, uznemoties atbildibu paSiem, savukart meitenes pasivu lomu
— zino$anu pieaugusajam.

Sapju céloni un to uztvere

Skaidrojumi par sapju raSanas iemesliem dazadas beérnu vecumgrupas atskiras. Gados jaunakie bérni

pamata sapju c€loni tiesi saista ar darbibu, kas to ir izraisijusi (kritiens, sitiens, no ta, ka nemil vai

apsauka), tacu gados vecaki bérni tiecas izmantot biomedicinisko modeli, izmantojot tadus vardus ka
199 <c

“nervi”, “smadzenes” un “signals”. Tomér dala bérnu arT atzist, ka nezina, ka rodas sapes, vai gribétu
uzzinat vairak par to, ka tiesi cilvéka kermeni rodas sapes.

“Tie ir tavi nervi, kas jut. Tev kaut kas sekundes tikstoSdalas aizsuta signalus smadzeném tad, kad
kaut kam pieskaries, un tapéc tu to sajiti.” (FGD_20)

“Smadzenes tev raisa, aizsita pa vadiniem signalu, ka tu tik tikko nokriti, un tev kaut kas sap.”
(FGD_20)

“Mana kerment kaut kada ir tada Sina, kas vienkarsi signalize smadzeném, ka tev vienkarsi taja vieta
kaut kas sap vai ari vienkarsi muskuli sastingst loti. Vai art vienkarsi kaut kd no trieciena var sapét,
vienkarsi muskuli ir Soka. Ir dazadi iemesli.” (IDI_17)

Salidzinot gados jaunako b&rnu sniegtas atbildes ar gados vecako bérnu sniegtajam atbildém, redzams,
ka pedgjo grupa iezimg&jas tendence sapes uztvert ka bridinajumu par kermeni esosu disfunkciju.
Pieméram, ka konkrétaja kermena vieta viss nenotiek ta, ka tam vajadz€tu bit, un sapju veida
smadzeném tiek sttits signals, attiecigi cilvéks var reagét un doties pie arsta, lai veiktu izmekl&sanu,
pieméram, “ka tu zinasi, kad tu bisku asino?” (ID1_29); “Pat ja més varétu, tas nav isti drosi [dzivot
bez sapéem], jo, ja tev tiesam kaut kas sap, tad parasti tu to ievéro. Un tad tu vari iet pie arsta. Bet, ja
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tu neko nejiti, tad tu neko nezini” (P8). Retak sapju ka bridingjuma funkcija noverota gados jaunakos
be&mu grupa: “Tapéc ka sapes ir vajadzigas, lai tu piedzivotu kaut ko. Tu kludies tad, kad tu izvélies
nevis skriet, bet lekt, un tad tu lec, nokriti, un tad tu klidies. Ja tu lec no augsta kalna vai milzigas
klints, tad tu nomirsti.” (P4) Tadgjadi tiek pausts viedoklis, ka sapes ir pat nepiecieSamas, lai sevi
pasargatu no nopietniem ievainojumiem un spétu laikus reagét, ka kerment viss nav kartiba.

Tomer atseviskos gadijumos tiek arT apSaubita sapju ka bridinajuma signala funkcija. Piem&ram, viens
no gados vecakajiem z€niem stasta: “Ja tu [viegli] sasities, tavas smadzenes doma, ka tu esi loti
nopietni sasities, un tas var stipri ietekmét tavu veselibu. [..] Kad es situ bumbu, es domaju, ka tikai
zali aizskaru, bet isteniba salauzu kaju.” (FGD_23) No ta vin$ secina, ka kermenis var sniegt ari
maldinosus signalus par taja notiekoSajiem procesiem, pieméram, viena gadijuma dot maldigu signalu,
ka bojajums ir parak nozimigs, bet cita gadijuma — ka tas ir maznozimigs, lai gan ir otradi.

P&c bérnu domam, ir arT sapes, kas ir pienemamas un kuram nav nepiecieSams pieskirt ipasu veribu.
Pie tam pieder sapes, kas ir radusas fiziskas slodzes rezultata jeb muskulu sapes. Pieméram, sapes
apaksstilbu muskulos (ikros) un p&das, kas radusas no ilgas staigasanas, sapes plecos un kajas, kas
radusas no intensivas lekSanas ar lecamauklu, un sapes védera zona, kas radusas no védera muskulu
(“preses”) trendSanas. Sada atticksme novérojama visas bérnu vecuma grupas. Turklat bérni ir
ieverojusi, ka ar laiku muskulu sapes péc fiziskam aktivitatem paliek arvien mazakas vai nav vispar.
Pieméram, viens no z&€niem, kuram ir septini gadi un kur$ trengjas romiesu cinas, stasta, ka péc pirma
un otra trenina ir bijusas loti stipras sapes muskulos, un vin$ p&c treniniem ir juties loti noguris, tacu
pec tresa trenina sapes vairs nav bijusas tik izteiktas. P&c z&na noverojumiem, ne péc visiem treniniem
muskulos ir jitamas sapes, turklat tas ar laiku paliek aizvien mazakas: “Otraja reizé man ari sapéja,
bet tresaja vairs ne tik [oti. Katru reizi man mazak sap. Tagad jau man vairs nesdap. Es jau saku pierast
pie ta visa. Ne jau katru reizi sap muskuli.” (FGD_5)

Kopuma var secinat, ka bérni sapes pamata atpazist péc cilvéka emocionala stavokla un ta fiziskas
aktivitates pakapes. Beérni sapes iedala divas lielas grupas — fiziskajas un emocionalajas sapes, kas
rietumu kultira jau vairakus gadsimtus ir visparpienemts priekstats. Pie fiziskajam sapem pieder visas
sapes, kuru c€lonis mekl&jams kermeni, bet emocionalajam — arpus ta. Lai ar1 sapju c€loni ir atskirigi,
be&mu skatfjuma abi sapju veidi ir vienlidz stipri. P&c bérmu domam sapes ir neizbégama dzives
sastavdala, no kuram pilniba izvairities nav iesp&jams.

Bérnu pieredze saistiba ar pasu izjustam sapém

Beérnu pieredze saistiba ar paSizjustam sapem pamata saistita ar Cetru veidu sapem: (1) fiziskas sapes,
kas iegilitas traumu rezultata (nobrazumi, sastiepumi, sitieni, izmezgijumi, lizumi), (2) fiziskas sapes,
kas iegiitas apkart€jas vides ietekmé€ (galvassapes, kuru c€lonis ir parak liels troksnis, védersapes, kuru
c€lonis ir saslimsana), (3) fiziskas sapes, kas iegtitas dzivesveida rezultata (muskulu sapes, védersapes)
un (4) emocionalas sapes, kuru c€lonis visbiezak ir vientulibas un atstumtibas sajiita.

Ievérojami retak b&rni atsaucas uz sapeém, kas saistitas ar mutes veselibu (zobu sap&€m), acu, ausu un
muguras sapém. Dala gadijumu bérni atsaucas uz izjustu stresu, kura c€lonis ir bérnu apsaukasanas,
vecaku stridi un Iidzpardzivojums. Turpretl izteikta nirgasanas, kibernirgaSanas, seksuala uzvediba
netiek noradita vispar, ko liela mera var skaidrot ar So t€mu jutigumu, nevis to, ka b&mi ar to
nesastopas. So tému jitigums bija novérojams ne tikai diskusijas, kurds vienlaikus atrodas vairaki
bemni, bet arT intervijas, kur bérns ir viens pats. Respektgjot bernu individualas robezas, $is t€mas netika
plasak apliikotas. Nemot vera, cik biezi bérni atsaucas uz apsaukasanos un pardzivojumiem saistiba ar
atstumtibu no vienaudzu puses, var pienemt, ka ar Iidziga rakstura izpausmém to stiprakas formas
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(pieméram, nirgasanas) ir iesp&jams stradat caur pasefektivitates rosinaSanu jau to vajakas izpausmes
(piem@ram, apsaukasanas).

Visas vecuma grupas fiziskas sapes, kas radusas traumu rezultata, ir visbiezak un intensivak izjustais
sapju veids. Domajot par pasizjustam sap&m, $is sapju veids tiek nosaukts ka pirmais. To var skaidrot
ar vairakiem iemesliem. Pirmkart, $is sapju veids bérniem 6-12 gadu vecuma ir visizplatitakais. Par to
liecina gan b&mu primaras asociacijas ar sapeém, gan arl bérnu individualas sapju kartes, kuras
lielakoties atspoguloti sapju punkti, kuru c€lonis ir trauma. Otrkart, sapes, kuras c€lusas traumu
rezultata, pamata tiek vertetas ka loti stipras un/ vai vistrakakas iesp&jamas sapes (dazkart pat vél
vairak), Iidz ar to tas ir atmina paliekosas. Treskart, ar §Tm sap&m saistiti noteikti dzives notikumi, kuri
klaist par bérnu sava veida varonstastiem (jo ir izdevies parvarét noteiktas griitibas un sapes) jeb dalu
no bérnu sapju pieredzes narativa. Piem&ram, zéni biezi vien atsaucas uz sapem, kas iegiitas sporta vai
kautina laika un to, ka vainigais ir bijis gados vecaks berns: “Més seta spelejam futbolu, un tad man
uzsava pa pakausi. Astonpadsmitgadigais vai jaundks mazliet.” (FGD_5) Vai, pieméram: “Ar kaju un
ar roku iesita. Es vienkarsi iegdju Olimpiskaja centra, kur man trenini notiek, un vins pie manis piegaja
un vienkarsi saka darit to visu. [..] Treneris pateica, ka nevar jaunakiem darit pari, vinam jau bija
astoni gadi [stasta 7 g.v. zéns].” (FGD 5)

Otri divi biezak piemingtie un izjustie sapju veidi ir galvassapes un veédersapes, kuriem tiek noraditi
dazadi c€loni. Galvassapju cé€loni vari€ no parak liela apkartgja troksna, emocionalas parslodzes Iidz
saslimSanas simptomam, bet védersapju c€loni vari€ no parak mazas/ parak lielas partikas uznemsanas,
nepiemérotas partikas uznemsSanas (saldumi, partika ar notecgjusu deriguma terminu, noteikta
produkta nepanesamiba) lidz védervirusam. Atseviska gadijuma arT ménesreizu izraisitam sapém. Tacu
pamata par STm sapeém bérni runa tad, kad ir izstastijusi par traumu laika glitajam sapem un/ vai péc
jautajuma, vai tadas ir izjustas, jo tas nereti sakotngji vispar nav att€lotas individualaja sapju karte, jo
1pasi gados jaunako (6-7 gadi) bernu starpa. Visbiezak §is sapes tiek vertétas ka mérenas, tacu ir arl
gadijumi, kad tas tiek vertetas ka loti stipras vai pat vistrakakas iespgjamas sapes.

Tresais biezak pieminétais un izjustais sapju veids ir emocionalas sapes. Visbiezak $o sapju pamata ir
izjusta vientulibas un atstumtibas sajuta. Bitiski noradit, ka §is sapju veids tikai atseviskos gadijumos
tiek atspogulots individualajas sapju kartes un/ vai tiek attiecinats uz konkrétu vietu kermeni - sirds
un galvas apvidu. Sada emocionilo sapju neattélo$ana kermeni un sasaiste ar galvu tiedi norada uz
pastavos$o prata un kermena noSkirumu. Vienlaikus, ka jau ieprieks noradits, §1s sapes tiek uztvertas ka
tik pat stipras vai pat vél stiprakas ka fiziskas sapes.

Un ceturtais biezak piemingtais un izjustais sapju veids ir fiziskas sapes, kuru c€lonis ir fiziska slodze.
Domajot par sapem, dala bernu pasi atsaucas uz So sapju veidu (pamata gados vecakie b&rni), bet dala
ir tadi, kuri par tam aizdomajas un norada tikai p&c tieSa jautajuma. Tas liecina, ka, pirmkart, $is sapju
veids nav tik izplatits salidzinajuma ar citiem. Otrkart, muskulu sapes neskiet tik nozimigas, jo tas nav
tik specigas ka citas sapes. Treskart, tas tiek uztvertas par pa§saprotamam, kas turklat nepieprasa ipasu
sapju parvaldiSanu.

Apkopojot bérnu sniegtas atbildes, iespejams redzet, ka berni tik pat ka nedoma par to, ka pasi varetu
izvairities no dazada veida sapém. Pieméram, ka no sapeém, kas radusas traumu rezultata, varétu
izvairTties, attistot savu koordinaciju un motoriku un lietojot dazadus aizsarglidzeklus, kas pasarga no
smagu ievainojumu giiSanas. Vai, pieméram, regulara roku mazgasana var pasargat no dazada veida
vedera saslimSanam, t.sk. sapem. [znémums ir tikai muskulu sapes, par kuram runajot tiek noradits, ka
no tam iesp&jams izvairities, ja pirms trenina iesildas, bet p&c ta — izstaipas. Nodalas turpinajuma tiks
sniegts detaliz&ts apraksts par bérnu pasizjusto sapju pieredzi pa mérka grupam, sakot ar merka grupu
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b&miem ar autiska spektra traucgjumiem, tad bérni vecuma no 6 - 7 gadiem, bérni vecuma no § - 9
gadiem un bérni vecuma no 10-12 gadiem.

Bérni ar autiska spektra traucéjumiem

Bérniem ar autiska spektra traucgjumiem visbiezak izjustas sapes ir saistitas ar dazada veida traumam
un védersapes, kas radusas dzivesveida un apkartgjas vides ietekmé. Atseviskos gadijumos tiek
noradits, ka ir arT izjustas emocionalas sapes, galvassapes un krampji kakla no emocionalas parslodzes
un “klejojosas sapes”, kuru c€lonis nav zinams. Apliikojot iegtitos rezultatus, janem vera, ka tikai dala
no mérka grupas izteicas par sapeém, pamata tie bija zéni vecuma no 10-12 gadiem.

Seit un turpmakajas apaksnodalas bérnu izjusto sapju pieredzes kopsavilkumam ir piedavita tabula,
kura sapes ir sakartotas pec to lokalizacijas uz kermena (atbilstosi bérnu karte¢jumam), c€lona, bérna
ricibas un sapju vért€§juma (atbilstosi pétijuma metodologija piedavatajai skalai). Sapju stipruma

ilustracijai tas ir iezim&tas dazadas krasas, atvasinot to gammu no b&rmnu stastita.

2. tabula. Bérnu ar autiska spektra traucejumiem personigas sapju pieredzes kopsavilkums

Sapju vieta

Sapju célonis

Riciba/ attieksme

Sapju vertejums

Galva Galva (t.sk. pakausis, Cieto audu trauma Sapju ignoréSana
piere, pumpa uz sejas) Emocionala parslodze Atputa, medikamenti
(dusmas, prieks)
Acis N/A N/A N/A
Ausis Trauma (sasitums) Sapju ignorésana Merenas sapes
Zobi N/A N/A N/A
Kakls Saslimsana (siarstésana) Sapju ignorésana Vieglas lidz mérenas
sapes
Emocionala parslodze Sapju ignorésana
(krampji no prieka )
Rumpis | Mugura Nezinams iemesls Sapju ignorésana, Vieglas sapes
ver$anas pie vecakiem
Pleci, t.sk. paduses N/A N/A N/A
Augsdelms Trauma Sapju ignorésana
Elkoni Trauma Atpiita, vérSanas pie
vecakiem
Plaukstas, t.sk. pirksti | Trauma (lizums) Sapju ignorésana Merenas sapes
Véeders Negsana un parésanas (ass | Sapju ignorésana, Merenas sapes
ediens, veca partika) aizieSana uz
labiericibam
Saslim$ana Sapju ignorésana
Saspringums Sapju ignorésana
Pécpuse N/A N/A N/A
Kajas Kajas visa garuma Trauma (sarauts muskulis) | Sapju ignorésana Merenas sapes
Celi Trauma Sapju ignorésana,
atputa
Pedas Trauma (noberzums) Sapju ignorésana Merenas sapes
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Beérniem ar autiska spektra traucgjumiem visbiezak izjusta sapju pieredze ir sapes, kas iegiitas traumu
laika. Traumas ir iegiitas visdazadakajas kermena vietas, sakot no galvas (pakausis, seja, ltipas, ausis)
lidz kajam (celi, pedas). Pamata tie ir dazada veida sasitumi un nobrazumi, viena gadijjuma maza
pirkstina kaula ltizums. Sapju stiprums tiek vertets no merenas I1dz stipras sapes. Lai arT sapes ir stipras,
tas visbiezak ir loti 1slaicigas (paris sekund€s Iidz dazas dienas). Pretstata pargjam merka grupam $aja
mérka grupa bérni nenorada, ka ir izjustas fiziskas sapes pec slodzes. Tikai viens no bérniem pé&c tiesa
jautajuma, norada, ka ir izjustas sapes muskuli traumas d€l. Ta ka sapes ir Tslaicigas, tas lielakoties tiek
ignorgtas, citkart ieverota atpiita vai lietoti medikamenti.

“Ir bijis, ka majas bisku muskuli sap, un tad sporta stunda nevar [pasportot]. Kapec tev majas sapeja
muskuli? Jo — tas ari bija nesen — es kapu no gultas, bet es Seit saravu muskuli, un es nevareju
piedalities sporta stunda.” (IDI 1)

Otrs biezak izjustais sapju veids ir védersapes, kas ir radusas no ne€sanas, no parésanas un nepiemerotu
partikas produktu patéréSanas. Pieméram, asa &diena un vecas partikas. Tapat ir izjustas védersapes,
saslimSanas del. Tacu atseviska gadijuma ir izjustas sapes vedera, kuru c€lonis, b&rnaprat, ir
saspringums. Gan vienas, gan otras sapes tiek vert€tas ka meérenas, kas neprasa Ipasu sapju
parvaldisanu. AtsevisSkos gadijumos tiek noradits, ka, ja sapes ir stipras, tad viens no veidiem, ka tas
mazinat, ir doties uz labiericibam.

“Saédos kaut ko nelabu, kaut ko asu. Es Joti nevaru izturét asu édienu. Ja es kadu loti sliktu lietu
apédu, ko man tiesam nevajadzéja apést.” (IDI 1)

“Var sapét mazak, var sapét loti stipri. Pieméram, kad sap, bet ta mazak, es pagaidu, kamér vinas
pariet, kad stipri, es aizeju uz labierictbam. Vai tev ir izskaidrojums, kapéc sap véders? Man tas art
ir no saspringuma, vai ari, kad es esmu daudz paédis.” (ID1_7)

Pargjas piedzivotas sapju pieredzes berniem ir loti individualas. Pieméram, viens no z&niem norada,
ka ir izjutis emocionalas sapes, tap&c ka ir nomirusi majdzivnieki un tapec ka skola sporta spéles laika
jutis negodpratigu attieksmi no klases biedra puses. Saskana ar ze€na teikto vinam $adas situacijas
palidz sarakstu veidoSana un meditacija. Savukart otrs z&€ns norada, ka vinam medz bt sapes galva un
kakla, kuru iemesls ir emocionala parslodze un saspringums. P&c vina domam, vinam no parak
intenstvam emocijam var rasties galvassapes un krampji kakla. Ta ka sapes ir 1slaicigas, z&ns §1s sapes
ignore.

“Man emocionali sapéja, jo pirms dazam nedelam viens puika, kurs sodien nebija skold, megindja
tikai mani izsist no spéles. Es biju pirmais, kurs tika izsists visu laiku.” (IDI_1)

“Kakls, jo parasti, kad es saspringstu, man visbiezak kakla saraujas krampji. Vini ir vispar uz kaut
kadam desmit, piecpadsmit sekundém, bet, kad man ir krampji kakla, es jiutos starp Sitiem. Starp
pedejam divam. Ja, jo tas ir loti sapigi Vai tev ir idejas, kapéc ta ar tevi notiek? Kapec tie krampji
rodas? Tas ari ir no emocijam, no saspringuma.” (IDI_7)

Tacu kada cita gadijuma tiek izjustas periodiskas, klejojosas sapes. Saskana ar zéna teikto, tas ir
1slaicigas un sastopamas dazadas kermena vietas, tadas ka mugura, véders un kajas. Nemot véra to
mainigo atra$anas vietu, §is sapes gimeng tiek dévétas par “klejojosajam sapém”. Jautajot par to c€loni
un parvaldiSanu, tiek noradits, ka c€lonis nav zinams un tas tiek ignorétas: “Dazreiz man kaut kadas
klejojosas sapes pie muguras, veders, kungis, laikam, neatceros. Un kajas. Vai vari izskaidrot, no ka
tas uzgrodas? Né, nevaru, neatceros.” (IDI_5)
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Bérni 6 - 7 gadu vecuma

Bérniem 6-7 gadu vecuma visbiezak izjusta sapju pieredze ir saistita ar sapém, kas ieglitas dazadu
traumu laika (sk. 3. tabulu). Tadas ka: skrap&jumi, sagrieSanas ar papiru, ierauta skabarga, bites/
kamenes dz€liens, paklupsana, aizkerSanas, sadurSanas (Skéres, koka zars), kritiens no velosip&da,
slépojot, specigs sitiens ar bumbu/ sniega piku, sitiens (masa/bralis, vienaudzis), kritiens no koka,
iegasanas smiltsérksku krimos un tml. Traumas iegtitas visdazadakajas kermena vietas — acis, ausis,
deguns, mute, pleci, kraskurvis, véders, tacu visbiezak tas noveérojamas celos un p&das, elkonos un
plaukstas, ka arT galva.

3. tabula. Bernu 6-7 gadu vecuma personigas sapju pieredzes kopsavilkums

Sapju vieta

Sapju célonis

Sapju parvaldisana

Sapju vértéjums

Galva Galva (t.sk. Cieto audu trauma Versanas pie veselibas
pakausis, mati, apripes specialista, atplita un
seja, deguns) miegs, aukstuma komprese
Miksto audu trauma Sapju ignorésana, vérsanas
(smadzenu satricinajums, pie pieaugusa, verSanas pie
parak ciesa matu sanemsana) | veselibas apriipes specialista,
atpiita un miegs, aukstuma
komprese
Troksnis, laikapstakli, Atpiita, miegs, domu
emocionala parslodze novérsana
(uztraukums, dusmas, prieks)
Saslim$ana Miegs, medikamenti
Acs/is Trauma Aukstuma komprese, acs
turéSana ciet
Saslim$ana Sapju ignorésana, atteikSanas
no medikamentu lictoSanas,
kas samazina temperatiiru
Parslodze Atpiita, miegs Megrenas sapes
Auss/is Trauma Sapju ignorésana Vieglas sapes,
merenas sapes
CaurdurSana Aukstuma komprese/ledus Megrenas sapas
Iekaisums Medikamenti, majas rezims | N/A
Deguns Asins tecé$ana Pielikt klat salveti un Merenas sapes
aukstumu
Mute Trauma N/A
Zobi Zobu maina, augsana, zoba Zobu tiriSana
rau$ana, iekaisums,
anestézija
Kakls Sausums riklg, loti augsta Udens, elposana caur degunu
tdens iedzerSana
Saslimsana (kakla Kakla tabletes
surstesand, klepus, dzelosas
sapes)
Rokas Roka visa Trauma (sasitumi, Sapju ignorésana, auksta
garuma nobrazumi, skrap&jumi) komprese, palidzibas
mekl&Sana pie arsta, gipsis
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Sapju vieta

Sapju célonis

Sapju parvaldisana Sapju vertéjums

Mediciniska manipulacija NeskatiSanas virst, vérSanas | Uztraukums, vieglas
(asins analizes, vakcina) pie mammas, uzmanibas sapes, mérenas sapes
novérSana (vairak péc vakcinas,
nekd pats diiriens),
stipras sapes
Pleci Trauma Sapju ignorésana Megrenas sapes
Slodze Masaza, sapju ignoréSana Merenas sapes
Elkoni Trauma (liizumus) Atpiita, nogaidiSana,
samiloSanas ar vecmaminu,
veérSanas pie arsta, gipsis
Plaukstas, t.sk. | Trauma (salauzts pirksts, Sapju ignorésana, roku
pirksti sagrista plauksta, parak ilga | izpurinasana, vér$anas pie
rakstisana/ telefona arsta, gipsis
lietosana, ierauta skabarga,
sagriesands ar papiru,
apdegums)
Rumpis Sirds Emocionalas sapes (bailes, ka | Sapju ignorésana, raudasana,
vecaki vairs nemil) ver$anas pie téta
Véders Trauma Sapju ignorésana
Neé&Sana un parésanas Sapju ignorésana, Vieglas sapes,
(konkréta produkta pagulésana, tidens, vitamini, | mérenas sapes
nepanesamiba, saindesandas medikamenti (Ibumetin,
ar édienu, saldumu melna ogle), védera
parésandas) paglaudiSana, guléSana
noteikta poza
Saslimsana (viruss, slikta Miegs, medikamenti, t&ja,
dusa, vemsana) augli (lai uznemtu
vitaminus), sausini, viegla
masaza, guléSana noteikta
poza
Dzimumorgani | Trauma Versanas pie pieaugusa
(mamma, treneris), vérSanas
pie arsta
Kajas Kajas visa Trauma (z.sk. applaucésandas | Sapju ignorésana, vérsanas
garuma, t.sk. ar karstu udeni) pie pieaugusa, géla
giiZas uzklasana uz apdeguma
vietas
Slodze Atpiita, nogaidiSana
meérenas sapes
Celi Trauma Veérsanas pie vecakiem,
Atpiita, nogaidiSana
Slodze Sapju ignorésana
Ikri Slodze Atplita, miegs
Potites Trauma Sapju ignorésana
Pédas, t.sk. Trauma (sasitums, liizums) Sapju ignorésana, sasituma
pirksti vietas pieturéSana ar roku,
veérSanas pie arsta, gipsis

Bérni reagg uz raditajam sapém atkariba no iegiitas traumas veida un stipruma. Visbiezak bérni norada,
ka p&c iegtas traumas cenSas palikt mierigi un padzerties fideni vai neko nedarft, tacu, ja traumas laika
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ir ieglta briice, pamata tiek mekl&ta palidziba pie tuvak eso$a pieaugusa, nevis apriipéta saviem
spekiem. Attiecigi péc tam, bernu vardiem, tiek “uzlikta smerite” un plaksteris. Tacu, ja trauma ir bijusi
loti nopietna un ir stipras sapes (pamata valgja brice, kaula lizums), tad pieaugusais kopa ar b&rmu
verSas pie veselibas apriipes specialista. Visos augstak min&tajos gadijumos pie sapju vietas tiek
ieteikts pielikt klat kaut ko aukstu. Sis sapju veids tiek vértéts ka visspecigakais, tadu sapes pamata ir
samera 1slaicigas — no paris mintiteém lidz dazam dienam. Iznemot sapes, kas radusas kaula lizumu
del, tas ilgst pat vairakus ménesus.

Lai arT neviens no b&rniem 6-7 gadu vecuma individualaja sapju karté nenoradija emocionalas sapes,
tas ir otrs biezak piemingtais sapju veids, kas iezZIme bernu pieredzi saistiba ar paSizjustam sapeém. Ka
jau ieprieks mingts, viens no iemesliem, kap&c tas netiek att€lotas individualajas sapju kart€s, ir tas, ka
tas netiek tiesi saistitas ar kermeni un noteiktu ta vietu. Visbiezak emocionalas sapes $aja vecuma grupa
tiek izjustas saistiba ar vientulibu un séram par mirusiem majdzivniekiem. Sis sapju veids pamata tiek
vertets ka stipras sapes. Lai tiktu gala ar emocionalajam sapem, b&rni versas pie vecakiem (lielakoties
mammas) vai samilo savu majdzivnieku, ja tads ir.

Salidzinosi biezi gados jaunakie bérni atsaucas uz galvassapeém, kuru c€lonis ir parak liels troksnis.
Retak ka galvassapju celonis tiek noradita emocionala parslodze, pieméram, uztraukums, dusmas un
prieks, un saslimsSana. Atseviska gadijuma galvassapes tiek saistitas arT ar laikapstakliem, proti, ka ara
ir parak v€jains un tas ir izraisijis galvassapes. P&c beérnu domam, ar $adam sapém vislabak tikt gala
var, atpusoties, pagulot vai noveérSot domas uz kaut ko patikamu. Pamata augstak minétas galvassapes
tiek vertetas ka merenas sapes, retak ka stipras sapes.

Tapat salidzinosi biezi beérni izjut dazada veida védersapes. Visbiezak vedersapes tiek saistitas ar
parésanos (saldumu), dazkart ar1 ne€Sanu. Tacu berni, kuriem ir celiakija un/ vai citu produktu
nepanesamiba, védersapes saista ar noteiktu produktu lietoSanu uztura, piemeram, miltu un piena
produktu lietosanu. Retak ka védersapju c€lonis tiek noradits viruss vai gazu veidoSanas zarnas. Lai
tiktu gala ar védersapém, b&rni izmanto tadas metodes ka fidens, t&ja, viegls €diens (sausini, augli),
atptiSanas, t.sk. miegs un noteikta kermena pozas ienemsSana, vedera paglaudiSana, labiericibu
izmantoS$ana, medikamenti.

Vedersapeém tiek noradita visplasaka sapju stipruma amplitida, sakot no vieglam sapeém Iidz
vistrakakajam iesp&jamam sapeém. Veédersapes visbiezak ilgst paris stundas, tacu, ja sapju c€lonis ir
vedera viruss, tad tas var saglabaties pat 11dz divam ned&lam.

Salidzinajuma ar augstak minétajiem sapju veidiem fiziskas sapes, kas iegiitas fiziskas slodzes
gadijuma, tiek pieminétas daudz retak. Apkopojot bérnu sniegtas atbildes, tas visbiezak tiek justas
kajas (celi, ikri) un plecos péc lielakas fiziskas slodzes — garas pastaigas vai sporta trenina. Bernuprat,
lai mazinatu un partrauktu sapes, pietiek ar atptiSanos un izguléSanos. Bérnu vert&juma Sis sapes ir
meérenas, kuras var tikt ignoretas. Turklat, nemot vera, ka biezi vien bérni par $o sapju veidu aizdomajas
tikai p&c tiesa jautajuma par to, iesp&jams secinat, ka tas bérniem nav tik nozimigas, ka, pieméram,
emocionalas sapes vai traumu laika giitas sapes.

Dazkart bérni atsaucas ar1 uz sapém acis, ausis, mute, kakla un tml., tacu tie ir atseviski gadijumi, kurus
iesp&jams vertet ka izn€mumus, nevis kop€ju tendenci (skat. 2. tabulu). Piem&ram, viens no b&rniem
stasta, ka var palikt slims (iegtt iesnas, sapoSu kaklu un klepu), ja auksta laika p&c sakarSanas tiek
atverta jaka. Sads uzskats ir kultiirspecifisks, jo ne visas kultiiras saslim3ana tiek saistita ar aukstumu.

“No td, ka tu izej aukstumd un tad, ja tu esi sasvidis un atver jaku vala, tu sasaldéjies. Tad tu vari
saslimt ar iesnam, un tu klepo. Tad tev art sak sapet kakls.” (P_4)
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Bérni 8 - 9 gadu vecuma

Ar1 bérniem 8-9 gadu vecuma fiziskas sapes, kas iegiitas traumu laika, ir visbiezak izjusta sapju
pieredze (4. tabula). Tomér salidzinajuma ar gados jaunakajiem b&rniem bérni $aja vecuma grupa
ievérojami biezak pasi norada uz tadam sapem ka galvassapes, védersapes, zobu sapes, ka art muskulu
sapes. Turklat pretstata iepriek$€jai merka grupai atseviskos gadijumos tiek pieminétas arT muguras

sapes.

4. tabula. Bérnu 8-9 gadu vecuma personigas sapju pieredzes kopsavilkums

Sapju vieta

Sapju célonis

Sapju parvaldisana Sapju

vertejums
Galva Galva Apkartgjas vides ietekme Atpiita un miegs, tidens,
(troksnis, uztraukums, cepures | medikamenti
neuzlikSana, emociondla
parslodze)
Saslim$ana (iesnas, Veérsanas pie vecakiem,
temperatiira) medikamenti
Acis Trauma (iediries zars, Komprese, acu pilieni
ielidojusi musa), saslim$ana
(mieza grauds)
Ausis Trauma (caurdursana) Sapju ignorésana
Zobi Zobu maina, nezinams c€lonis | V&rSanas pie zobarsta
Kakls Saslim$ana (kakla sirstésana) | T€ja, medikamenti
Rokas Roka visa Trauma (sitiens ar bumbu) Sapju ignorésana, atpiita Merenas sapes
garuma
Mediciniska manipulacija Atsaukt atmina kaut ko jauku, Vieglas lidz
(asins analizes, vakcina) smiekligi video merenas sapes
Pleci Slodze Atpiita un miegs, sapju Merenas sapes
ignorésana
Elkoni Trauma (sadursanas un Veérsanas pie vecakiem, briices
infekcija) apripe
Plaukstas, t.sk. | Trauma (salauzts pirksts, Aukstuma komprese, vérSanas pie
pirksti plaukstas krikskinasana) piecaugusa
Rumpis Mugura Slodze N/A N/A
Sirds Uztraukums Raudasana, vérSanas pie teta N/A
Veders Saslim$ana Atpiita un miegs, aiziet uz

labiericibam, medikamenti, viegla
masaza, noteiktas pozas
ienemsana, versanas pie vecakiem
un veselibas apriipes specialista

NegSana un paréSanas

Atpiita un miegs, aiziet uz
labiericibam, tdens,
medikamenti, viegla masaza,
noteiktas pozas ienemsanas,
versanas pie vecakiem un
veselibas apriipes specialista
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Sapju vieta Sapju célonis Sapju parvaldisana Sapju

vertéjums
Paribe Trauma (sadursanas) Atpiita un miegs, medikamenti
Aizdusa N/A
Dzimumorgani | Trauma Sapju ignorésana
Kajas Kajas visa | Trauma Veérsanas pie picaugusa, sapju
garuma ignorésana, aukstuma komprese,
traumas dezinfekcija un
medikamenti
Slodze Atpiita un miegs, pretsapju gels,

guléSana “zvaigznite”

Celi Trauma Aukstuma komprese, briices
apkopsana, ggls, plaksteris

Potites Trauma (sasitums, Aukstuma komprese
izmezgijums)

Pedas Trauma (sasitums, Atpiita, aukstuma komprese,
izmezgijums, bites dzéliens) briices notirisana

Visbiezak fiziskas sapes, kas ir radus$as traumu rezultata, tiek izjustas rokas (elkoni, plaukstas) un kajas
(celi, potites un p&das), retak citas kermena dalas. Pamata trauma ir radusies kritiena, sasituma un/ vai
izmezgTljuma rezultata. Nopietnas traumas gadijuma bérni meklé palidzibu pie tuvak eso$a picaugusa,
pieméram, skolas medmasas vai vecakiem. Attiecigi pec tam tiek izverteta traumas nopietniba, notirita
briice, t.sk. dezinfic@ta briice, uzklats pretsapju géls un uzlikts plaksteris. Citkart art pielikta aukstuma
komprese. Sis sapju veids bérnu vértéjuma ir loti stiprs. Pamata sapes tiek vértétas ka vistrakakas
iespg&jamas sapes. TaCu to saglabasanas ilgums ir loti atSkirigs, no paris mintitém lidz vairak dienam
un ned€lam, atkariba no traumas vietas un iegiitas traumas stipruma.

Otras biezak piemingtas sapes $aja vecuma grupa ir veédersapes. Bérni védersapes pamata saista ar
saslimSanu vai kada noteikta produkta parlieku lielu patérésanu, pieméram, saldumu parésanos, tacu
ir arT gadijumi, kad tas tiek saistitas ar netiram rokam un/ vai ar netiru partikas produktu lietoSanu
uztura. Tas liecina, ka bérni veédersapes sasaista ar mikrobu nokliiSana organisma. Bet ir arT gadijumi,
kad b&rniem nav izskaidrojuma, kap€c vini ir izjutusi védersapes.

“Man vienkarsi saka sapét, bet dazreiz tu kaut ko apéd, un vins sap, un tad tu vem ari. [..] Vai art tu
grabsties pa kaut kadam svesam lietam un tad panem édienu un apéd to. Tev ir janomazga rokas pirms
tam, péc ara bisanas un péc kaku un sunu glaudisanas.” (P_9)

Lai tiktu gala ar védersapem, b&rni pielieto sekojoSas metodes: atpiita un miegs, viegls uzturs (sausini,
augli, Gdens), labiericibu apmekléSana, viegla masaza (védera paglaudiSana), noteiktas pozas
ienemsSana (sarausandas cokurind), vérSanas pie pieaugusa, versanas pie veselibas apripes specialista,
medikamenti. So sapju stiprums tiek vértéts no mérenam lidz vistrakakajam iespgjamam sapem, tapat
arT to ilgums ir loti atSkirigs, no vienas dienas Iidz vairakam nedglam.
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Salidzinosi biezi b&mi atsaucas uz galvassapem, kas visbiezak ir radusas apkartejas vides ietekmé.
Pieméram, no parak liela troksna klasg, no ta, ka nav uzlikta cepure un galva ir saplidis karstais gaiss
kopa ar auksto gaisu, vai no uztraukuma par iespgjamu stridu/ kautinu. Atseviska gadijuma no
paaugstinatas kermena temperattras. Lai tiktu gala ar galvassapem, bérni pielieto $adas metodes: sapju
ignorésana, atplita un miegs, tidens, vérsanas pie vecakiem, medikamenti. Galvassapes tiek raksturotas
ka puls€josas sapes galva, un to stiprums tiek vertets no mérenas sapes lidz stipras sapes, kas trauce
apzinai un pamatvajadzibam. Tacu tas ir salidzinosi slaicigas.

Salidzinajuma ar ieprieks$€jo mérka grupu, Saja mérka grupa beérni biezak atsaucas uz piedzivotam zobu
sapem, divos gadijumos ar uz piedzivotam muguras sapem. Domajot par zobu sapem, bérni ka celoni
norada zobu augSanu un/ vai mediciniskas manipulacijas zobarsta kabineta. Tacu zobu sapju stiprums,
ilgums un parvaldiSanas metodes tuvak netiek apspriestas. Lidzigi arT ar muguras sapém, tas tiek
piemingtas, tacu netiek talak paskaidrotas. Ilesp&jams tas ir saistits ar to, ka gan vienas, gan otras sapes
ir salidzinosi reti sastopamas un ar tam nav saistiti konkréti stasti.

Tapat veérojamas nelielas atSkiribas saistiba ar emocionalajam sapém. Salidzinajuma ar mazaka
vecuma bérniem, tas $aja merka grupa tiek pieminétas retak. Turklat $aja mérka grupa divos gadijumos
sapes tiek sasaistitas ar noteiktu vietu kerment — sirdi un galvu. Viena no grupu diskusijam, jautajot
par izjustajam sapem, viena no meiteném noradija, ka izjit sapes sirdi tad, kad mate paaugstina balsi
uz vinu un bralis saka, ka mate vinu vairs nemil. Meitene norada, ka tas vinu loti apb&dina un uztrauc,
ka rezultata vina loti raud. Saskana ar meitenes teikto vinai $adas situacijas var palidzet tikai tevs, kur§
vinu nomierina un iedod naski.

Savukart fiziskas sapes, kas radusas fiziskas slodzes gadijuma, ir izjustas tadas kermena vietas ka pleci
un mugura, un kajas visa garuma. So sapju stiprums varié no mérenam Iidz stipram sapem. Visbiezak
bérni ignor€ $1s sapes vai arl ievero atpltu. Atseviska gadijuma tiek noradits, ka palidz 1pasas kermena
pozas ienemsana (zvaigznites poza).

Bérni 10 - 12 gadu vecuma

Lidzigi ar1 gados vecakajiem b&rniem visbiezak izjustd sapju pieredze ir saistita ar traumu laika
giitajam sap&m, un vienas no visbiezak traumé&tajam kermena dalam ir rokas un kajas (5. tabula). Tacu
salidzinajuma ar gados jaunako grupu (6-7 gadi), ieverojami biezak beérni atsaucas ar1 uz cita veida
sapém, pieméram, zobu sapeém un muskulu sap&m, ka arT tam tiek saskatiti dazadaki c€loni.

5. tabula. Bérnu 10-12 gadu vecuma personigas sapju pieredzes kopsavilkums

Sapju vieta Sapju célonis Sapju parvaldiSana Sapju vertéjums
Galva Galva Cieto audu trauma Sapju ignorésana, veérsanas pie
(galvaskausa liizums) pieaugusa, vérsanas pie veselibas
apripes specialista, arstéSanas
stacionara, gultas rezims,
medikamenti
Apkartgjas vides ietekme | Sapju ignor&Sana, atpiita, miegs,
(troksnis, (parak ilga medikamenti, tidens, auksta
skatisanas ekrand, komprese, uzmanibas novérSana
aizskarosi vardi), iluzora
vide
Saslim$ana (spiediens, Versanas pie pieaugusa, Merenas sapes
paaugstinata medikamenti
temperatira, iesnas)
Blakusparadiba no N/A N/A
medikamentiem

70



Merenas sapes

Acis Parslodze, mieza grauds, | Atpiita, acu aizveérSana, vérSanas
péc operacijas, pie vecakiem, vérSanas pie arsta,
paaugstinats spiediens medikamenti

Zobi Zobu maina, iekaisums, Sapju ignorésana, veérsanas pie

anestézija

piecaugusa, medikamenti, veérSanas
pie zobarsta

Kakls un méle

Trauma (iekosana méle,
N=1)

Sapju ignorésana

No parak ilgas seédésanas
automasia (N=1)

Sapju ignorésana, sprandas
izkustinaSana

Saslim$ana (no
saldejuma)

Medikamenti, nerunasana,
veérsanas pie veselibas apriipes
specialista

Rokas Roka visa Trauma (liizuma sapes, Vérsanas pie picaugusa, rokas
garuma kas pastiprinas uz laika fiksacija/ gipsis, géls, vérsanas pie
mainu) arsta, pretsapju medikamenti,
speciali vingrinajumi
Mediciniska Sapju ignorésana, uzmanibas Merenas sapes
manipulacija (asins noversana, skaitit lidz 10,
analizes, vakcina) neskatities virsd, apbalvojums
(saldums, aiziet pa€st arpus majas)
Pleci Slodze (no leksanas ar Atplta, masaza, citas mugursomas | Merenas sapes
lecamauklu, no iegade
mugursomas nesanas)
Elkoni Trauma Atpiita, nogaidiSana Merenas sapes
Plaukstas, t.sk. | Trauma (salauzts pirksts, | Sapju ignoréSana, roku
pirksti sagrista plauksta, izpurinasana, kapostlapas
apdegums, parak ilga apliksana, auksts tidens, sodas
rakstiSana/ telefona uzlikSana uz apdeguma vietas,
lietosana) versanas pie picaugusa
Rumpis Mugura Trauma (N=1) Versanas pie téva, atgul$anas
Sirds Celonis nezinams (N=1) | V&rSanas pie mates
Véders Trauma (svarki pa Sauru, | N/A Vieglas sapes
N=1)
Nepiemerota partikas Sapju ignorésana, atpiita un miegs, | Vieglas lidz
produkta paterésana tdens, medikamenti (/bumetin, merenas sapes
(alergija no noteiktiem melna ogle), viegla masaza
partikas produktiem, ass
ediens, saindéesanas ar
vecu partiku, saldumu
paresands)
Menesreizes (N=1) N/A Vieglas sapes
No slodzes, t.sk. aizdusa | Atpiita un miegs
(véderprese, N=1,
aizdusa, N=2)
Saslim$ana (slikta disa, Versanas pie picaugusa,
caureja, vemsana) medikamenti, viegla masaza
Kajas Kajas visa Trauma Sapju ignorésana, atpiita
garuma
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Slodze, no aug8anas IzstaipiSanas pirms trenina, atpiita, | Vieglas sapes
miegs lidz mérenas
sapes
Celi Trauma Versanas pie mammas, atpita,
briices dezinfekcija, géls, TV
skatiSanas
Slodze Atpiita un miegs Merenas sapes
Ikri Slodze (N=1) Masaza, fizioterapeits, teips Merenas sapes
Potites Trauma (izmezgijums, Sapju ignorésana

bites kodums)

Pedas Trauma (pirksta lizums) | VEérSanas pie picaugusa, vérsanas
pie veselibas apriipes specialista

Beériem 10-12 gadu vecuma visbiezak pieming&ta sapju pieredze ir saistita ar traumu laika giitajam
sapeém. Traumas pamata ir iegtitas kritot un sasitoties. Ta ka $aja vecuma grupa fokusa diskusijas tika
veidotas atseviski z€niem un meiteném, $aja vecuma grupa redzams, ka uz sapém, kas giitas traumu
laika, biezak atsaucas z€ni, nevis meitenes. Tacu gan vieni, gan otri §Is sapes atzist par vienam no
visnepanesamakajam un visspécigakajam sapem. Atkariba no giitas traumas nopietnibas, to ilgums
varie no dazam mindtém lidz vairakiem meénesSiem. Sapju parvaldiSanas metod@s nav verojamas
butiskas atSkiribas ar citam vecuma grupam.

Atskiriba no iepriek$€jam vecuma grupam S$aja vecuma grupa ir grutak izvertet otru biezak izjusto
sapju veidu, jo berni vienlidz bieZi atsaucas uz dazada veida galvassapeém, védersapém un muskulu
sapém. Domajot uz izjustam galvassapem, berni norada tris pamatc€lonus (neskaitot traumas):

e apkartgjas vides ietekme (troksnis, parak ilga skatiSanas ekrana, aizskarosi vardi, iluzora vide);
e saslimsana (iesnas, paaugstinata temperatiira un spiediens);

e Dblakus paradiba no medikamentiem.

Salidzinosi biezi b&mi ka galvassapju celoni norada parak lielu troksni un parak ilgu skatiSanos
ekranos. Pec beérnu domam, galvassapes pec skatiSanas ekranos rodas no ta, ka kermenis nav pieradis
tik ilgi uz kaut ko fokusgties: “Varbiit tapec, ka kermenis nav pieradis pie ta, ka tu vienu dienu vispar
neko nedari pie ekraniem un tad péksni loti ilgi. Un tas traucé tam kermenim. Un tad rodas tadas
sekas, ka sap galva.” (FGD_21) Atseviska gadijuma tiek arT noradits, ka galvassapju c€lonis ir bijis
muzeja izveidota iluzora vide. Jautajot, kas ir palidzgjis tikt ar tam gala, tiek noradits, ka galvassapes
(reibonis) ir pargajusas péc telpas nomainisanas un nelielas atpttas.

Atkariba no galvassapju cé€lona to stiprums tiek vertets robezas no mérenas sapes lidz vistrakakas
iespgjamas sapes. Tapat arl atkariba no sapju c€lona un stipruma sapju parvaldiSana izmantotas
dazadas metodes. Pieméram, galvassapju gadijuma, kas radusas apkartgjas vides ietekme, pamata
sapes tiek ignor€tas, vai tas tiek mazinatas apzinati atptsoties/ dodoties gulét. Citkart sapes tiek
mazinatas, padzerot Gideni, pie galvas pielickot klat aukstu kompresi un/vai méginot novérst sev
uzmanibu no sapju vietas. Ka redzams, lai arT sapes tiek vertétas ka salidzinosi stipras, Sis ir viens no
retajiem sapju veidiem, kad primari nenotiek ve€rSanas pie pieaugusa péc palidzibas. Pamata
galvassapes neilgst vairak par dazam stundam.

Savukart atsaucoties uz izjustam veédersapém, bérni norada Cetrus dazadus sapju c€lonus (neskaitot
traumas). Tie ir:
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e nepiemérota partikas produkta patéréSana (alergija no piena produktiem, asa &diena
nepanesamiba, saindéSanas ar vecu partiku, saldumu parésanas);

e saslimSana;
e slodze (aizdusa un sapes védera muskulos (“presé€”) p&c noteiktu vingrinajumu izpildes);

e meénesreizes.

Vertgjot sapju stiprumu, verojamas atSkiribas. Par visstiprakajam vedersapém tiek atzitas tas, kas
radusas saslim$anas rezultatd, par stipram sapeém — tas, kas ir radusas lielas slodzes rezultata,
piem&ram, pec védera preses vingrojumiem. Tacu par vieglam un mérenam tiek atzitas sapes, kas
raduSas nepiemérotas partikas lietoSanas rezultata, pieméram, no asa &diena vai veca kréjuma
lietoSanas uztura. Savukart par vieglam sapem tiek uzskatitas sapes, kas radusas no parak ciesa
apgerba, un ménesreizu sapes, tacu butiski noradit, ka Sie abi sapju veidi tika noraditi vien atseviskos
gadijumos, Iidz ar to tie neatspogulo kop&ju tendenci.

Atkariba no konkréta sapju veida sapes tiek sakotngji ignorétas un/ vai mazinatas ar $adam metodém:
(1) atptita un miegs, (2) Gdens, (3) versanas pie pieaugusa, (4) medikamenti (/bumetin, melna ogle) un
(5) viegla masaza/sapju vietas paglaudiSana. Atkariba no védersapju veida tas ilgst no dazam stundam
lidz vairakam ned€lam.

Lai ar1 visbiezak individualajas sapju kartés b&rni nenorada fiziskas sapes, kas radusas fiziskas slodzes
rezultata, beérni salidzinosi biezi, turklat bez 1pasas uzvedinasanas, atsaucas uz piedzivotam muskulu
sapém. Muskulu sapes visbiezak tiek izjustas kajas, tacu atseviska gadijuma tiek noradits, ka tas ir
izjustas plecu dala péc parak smagas mugursomas nesanas. Sis sapju veids tiek vértéts ka mérens, kas
netraucé ikdienas darbibam. Lai tiktu gala ar So sapju veidu, pamata tiek ieteikts atpiisties un nogaidit,
tomer, ja sapes traucg, tad var pamaset attiecigo sapju vietu, vai aiziet pie fizioterapeita un uzlikt teipu.

Nakamais biezak izjustais sapju veids ir zobu sapes. Tas tiek piemingtas, bet detalizétak netiek
izklastitas. Apkopojot sniegtas atbildes, iesp&jams redzet, ka to c€loni ir zobu maina, zobu augs$ana un
manipulacijas zobarsta kabineta. Pamata So sapju gadijuma b&rni vérsas pie pieaugusa, un talak tiek
mekléta palidziba pie zobarsta. Sis sapes tiek vértétas ka stipras sapes.

Ievérojami retak sapes ir izjustas tadas kermena vietas ka acis, kakls un méle, sirds un mugura. Uz
izjustam sapem $ajas kermena dalas pamata atsaucas viens lidz divi bérni, kas norada, ka tas nav parak
izplatitas noteiktaja vecuma grupa.

P&c bérnu stastita iesp&jams secinat, ka emocionalas sapes lielaka vai mazaka mera ir klatesosSas.
Domajot par izjustam emocionalajam sap&m, bérni vecuma grupa 10-12 gadi visbiezak norada $adus
iemeslus: apsmieSana un atstumsana, stridi ar tuviem cilveékiem (draugs, masa/ bralis, mamma), vainas
apzina, aizradijums no skolotaja, dzivnieka saslimsana.

Tapat ka ieprieks apliikotajas vecuma grupas, arT $aja vecuma grupa emocionalas sapes netiek att€lotas
individualajas sapju kart€s, tomer viena no gadijumiem emocionalas sapes tiek sasaistitas ar
galvassapem, kas radusas aizskarosu vardu del. Bérnu vertejuma emocionalas sapes ir merenas lidz
stipras sapes. Turklat, ka norada bérni, dazkart aizskarosi vardi sap vairak, neka specigs sitiens. Lai
tiktu gala ar emocionalajam sapém, bérni, pirmkart, iesaka izrunaties ar kadu uzticamu cilvéku,
piem&ram, mammu, t€ti vai masu. Piem&ram, viena no meiteném stasta, ka §adas situacijas vina parasti
vérsas pie savas mammas masas, kura péc izglitibas ir psihologe. Vinasprat, tante sp&j vinu uzklausit
un sniegt labus padomus. Otrkart, beémi iesaka pabiit vienam pasam ar sevi, treskart — atrast nodarbi,
kas sagada prieku, piem&ram, zZim&S$anu, un izzZimé&t uz papira savas sapes.
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Kopuma bérnu pasizjusto sapju pieredz€ izteikti domingé fiziskas sapes, kas giitas dazadu traumu
rezultata, jo Ipasi izteikti tas v€rojams gados jaunako bérnu grupa. Tapat bernu sapju pieredzi
salidzinosi biezi iezZim€ dazada veida galvassapes, védera sapes un muskulu sapes, retak — zobu, ausu
un muguras sapes. Tapat visas vecuma grupas bérnu sapju pieredzi ieZimé emocionalas sapes, kuru
galvenais c€lonis ir dazada veida nesaskanas attiecibas ar gimeni, draugiem un skola.

NepiecieSama riciba sapju parvaldisanai

Bérnu uztveré fiziskas sapes liela méra ir lokala un periodiska paradiba kermeni, kuras iesp&jams
pilniba parvaldit jeb likvidét. Bérnu sniegtajas atbildes par sapju parvaldiSanas metodeém izteikti
paradas pieaugusa un medicinas autoritate, kuru vara ir sapes apstiprinat un parvaldit, jo Tpasi tas
iezimgjas attieciba uz fizisko sapju parvaldisanu un gados jaunako b&mu vida (6-10 gadi). Pirmkart,
b&rniem trikst zinasanas un prasmes, ka rikoties noteiktas situacijas, otrkart, bérni ir iemaciti, ka ir
javersas pie pieaugusa, nevis paSam jamégina risinat situacija. Diemz&l §ada pieeja pastav risks, ka
pieaugusais nepietiekosi izverte situaciju un neapstiprina sapes, ka rezultata savlaicigi netiek sniegta
palidziba. Piem&ram, viens no b&rniem stasta, ka majas, dauzoties ar brali, ir loti stipri satraumgjis
pirkstu, par ko ir pateicis matei. Tacu mate b&rma siidzibu par sapem sakotngji nav uztverusi pietiekami
nopietni, l1dz ar to tikai p&c laika ir sniegta nepiecieSama palidziba.

P&c bérnu domam, jebkadu stipru, fizisku sapju gadijuma vispirms nepiecieSams versties pie tuvak
esosa pieaugusa (vecaks, skolotdjs, medmasa). Iznémums ir tikai fiziskas sapes, kas radusas
mediciniskas manipulacijas rezultata, jo pamata sada veida darbibas tiek veiktas vecaku klatbtitng, un
fiziskas sapes, kas radusas dzivesveida rezultata (muskulu sapes), jo tas ir Tslaicigas un parejosas.
Savukart emocionalo sapju gadijuma dala bérnu izvelas versties pie pieaugusa péc palidzibas, tacu
dala bérnu mégina pasi tikt gala ar savam sapém. Turpinajuma tiks sniegts apraksts par katra sapju
veida parvaldiSanas pieejam un metodém.

Apkopojot bérnu pieredzi par ricibu, kada sekojusi saskarsme ar sapem (pasu vai pieauguso iniciéta),
turpinajuma ir sniegti divi atteli, kas parada fizisko un emocionalo sapju parvaldiSanas pieredzi
(attiecigi 2. un 3. att€ls). Tie apkopo tipiskakos b&mmu ricibu modelus, par kuriem vini spgj izstastit
intervijas un grupu diskusijas.

Visbiezak fizisku sapju gadijuma, kuru pamata ir trauma, b&rni versas pie pieaugusa, kurs, pirmkart,
izverte situaciju un sniedz pirmo palidzibu — apriip€ briici (notira, uzliek “smeriti” un plaksteri un/ vai
uzliek virsi kompresi). Otrkart, nepiecieSamibas gadijuma mekl€ palidzibu pie veselibas apriipes
specialista, kas (1) izverte situaciju, (2) sniedz nepiecieS$amo palidzibu (aprup€ traumas vietu, uzliek
gipsi un tml.) un (3) nepiecieSamibas gadijuma nosaka apriipi stacionara. Tacu, ja ta nav nepiecieSama,
(4) iesaka doties majas un atpisties. Butiski noradit, ka gados vecakie b&rni (10-12 gadi) atseviskos
gadijumos ir izjutusi bailes versties pie pieaugusa, jo ir bijis uztraukums par to, ka vecaks uz to reaggs:
“ ... es loti atri aizskréju uz tualeti, jo man bija loti bail kadam teikt. Tad es divas stundas nosédéju,
un péc tam es sanémos un pateicu tetim. Jo man saka tecét asinis no deguna, kas man nav pierasti, jo
man ta nekad nenotiek. Péc ta es ari sapratu, ka kaut kas riktigi nav labi [piedzivots galvaskausa
pamatnes lizums].” (FGD_21) Tapat jaatzimé, ka gados vecakie bérni atseviskos gadijumos norada,
ka sapes palidz parvaldit arT sapju vietas piespieSana, kas ir viena no pirmas palidzibas pamatmetodém
traumu gadijumos.

“Man bija salvetes lidzi, es apstadindju asinis. Aizgaju majas, paradiju mammai, vina nodezinficéja.
Ja tek asinis roka, es apgriezu otradi [uz augsu], lai netek uz leju, pielieku salveti un eju. Kads tev to
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iemdcija? Pats apjédzu, jo, ja tek asinis, nav labi [turét voku] uz leju. Ja pirkstd asinis, var vienkarsi
piespiest [to vietu].” (FGD_23)

2. attels. Fizisko sapju parvaldiSanas pieredzes karte

Fiziskas sapes
!
VérSanas pie pieaugusa
v
Situacijas izvértéSana

rd \y
Pirmas palidzibas sniegSana un vér§anas pie
veselibas aprupes specialista

! ¥ !

Pirmas palidzibas sniegSana

Atputa, miegs Stacionara aprupe Aprupe majas

|

Aukstuma komprese

Tapat berni rikojas arT fizisku sapju gadijuma, kuru pamata ir sapes, kas radusas dzivesveida rezultata
vai apkartgjas vides ietekmé (galvassapes, védersapes, zobu sapes). Visbiezak bérni vispirms veérsas
pie pieaugusa, kur§ izverte situaciju, un, ja nepiecieSsams, iedod pretsapju medikamentu vai mekle
palidzibu pie veselibas apriipes specialista. [zn€mums vienigi ir muskulu sapes, jo tas tiek uztvertas ka
passaprotams un parejosas, kuras nepieprasa Ipasu ricibu. Tacu, ja tas ir loti traucgjosas, tad tas dazkart
var tikt mazinatas ar masazu, aukstu kompresi vai palidzibas mekleSanu pie fizioterapeita. Atseviskos
gadijumos, lai sapes nerastos vai blitu mazakas, tiek ieteikts pirms fiziskas aktivitates kartigi iesildities
un péc tas art kartigi izstaipities. Jaatzimg, ka §Ts metodes pamata norada b&rni, kuri ikdiena regulari
nodarbojas ar sportu. Attiecigi pec tam attieciba uz visiem augstak minétajiem sapju veidiem bernu
skatljuma nepiecieSams, atplisties (nomierinaties, pagulét) un padzert Gideni, t€ju vai pienu.

Atskirtba no augstak min€tajam sapem, fizisku sapju gadijuma, kuru pamata ir dazada veida
mediciniskas manipulacijas, nav nepiecieSams 1pasi versties pie pieaugusa, jo visbiezak tada veida
darbibas bérniem Ilidz 12 gadu vecumam tiek veiktas tikai vecaku klatbtitné. Dala b&rnu Sadu
prognozejamu sapju gadijuma neko nedara, jo $ada veida sapes viniem neskiet nedz stipras, nedz
satraucosas. Tacu dala b&mu atzist, ka izjiit uztraukuma pirms vakcinacijas un/ vai asins analizu
nodosanas.

Jautajot, kas viniem palidz tikt gala tadas situacijas, bérni norada uz $adam metodém:

e panemt I1idzi savu milmantinu,
e pirms manipulacijas noverst sev uzmanibu (piem&ram, paskatities multfilmu, smiekligu video),

e neskatities virsi uz diriena vietu,
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e manipulacijas laika domat par kaut ko labu,

e paSiedvesma,

e mieriga elposana — dzilas ieelpas un izelpas,

o skaitit 1idz desmit,

e raudat, cik speks,

e neskatities virsii uz mammu, kura mierina,

e p&c manipulacijas sanemt sev mierinajuma balvu (aiziet ar vecakiem pa&st arpus majas, vecaks

iegadajas lietu, kuru bérnam gribas).

Var secinat, ka bérni zina dazadas metodes, ka tikt gala ar uztraukumu un sapém, un zina ari par
pasiedvesmu, kuru izmanto ikdiena: “Es neesmu bébis, es varu So izturét. Es pats sev saku, es pats sevi
motivéju.” (IDI_1) Biitiski noradit, ka bérnus dazkart trauce vecaku parlieku liela emocionalitate, lidz
ar to ir b&rni, kuri izvairas no skatiSanas virsii vecakiem, kad tiek veikta manipulacija.

“Es neskatos uz mammu, vina mani mierina, un tas man nepalidz, tas satrauc, labak uz kaut ko citu
paskatities. Kad mamma saka: “Viss biis labi,” tad man nak tiesi otradi — ka bus slikti. Skatos uz
pukeém, tas saka: “Biis slikti,” bet es saku: “Beidziet melot,”, jo biis kartiba.” (FGD_8)

“Man nevis sapéja, bet bija uztraukums tur. Més gajam uz poti, un es uztraucos, tapéc ka man tur bija
vienreiz tik sapigas asins analizes nodotas, ka es pa visu to vietu kliedzu, kad man bija tris gadi”.
(IDI_10)

Apkopojot bérnu sniegtas atbildes, iespgjams secinat, ka izjustais uztraukums par gaidamajam sapém
ir lielaks neka pasas sapes. Salidzinot sniegtas atbildes pa vecuma grupam, nav verojamas bitiskas
atSkiribas, jo katra vecuma grupa ir dala bérnu, kas atzist, ka par tam izjiit uztraukumu. Tomer, ka
norada pasi bérni, uztraukums par gaidamo manipulaciju un tas raditajam sapem ar gadiem samazinas.

Turprett emocionalu sapju gadijuma pamata tiek ieteikts pabiit pasam ar sevi (nomierinaties un padzert
tideni) vai parunaties ar sev milu un uzticamu cilvéku. Apkopojot sniegtas atbildes, var minét sadas
b&rmu noraditas emocionalo sapju remdesanas metodes:

e atplita un miegs,

e {dens/ t&ja,

e uzmanibas noversana (dzivnieku video, video sp&lu spélésana, silta vanna, Zimé&sana),

e meditacija/ 1€na, mieriga elposana,

e majdzivnieka samiloSana (t.sk. savas bédas uzticgSana),

e aprunasanas ar mammu/ téti,

e aprunasanas ar tuvu draugu,

e palidzibas mekl&Sana pie terapeita.
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3. attéls. Emocionalo sapju parvaldiSanas pieredzes karte

Emocionalas sapes

e N\
Vérsanas pie pieaugusa Paspalidziba
Aprunasanas un /vai apskaviens
Veérsanas pie
terapeita
Citas Majdzivnieka Uzmanibas Aprunasanas ar Aprunasanas ar
metodes samiloSana noversana draugu paridaritaju

Salidzinot bérnu sniegtas atbildes pa vecuma grupam, iesp&jams redzet, ka gados jaunakie berni
emocionalo sapju gadijuma pamata atsaucas uz fizisku nomierinasanos, tidens padzerSanos un
aprunasanos ar mammu, bet gados vecaki bérni biezak atsaucas jau uz noteiktam sapju remdéSanas
tehnikam (meditacija, elpoSana, zim&Sana). Tacu ir arT gadijumi, kad Sis tehnikas tiek atpazitas un
piclietotas ar1 agraka vecuma. Stastot par metodém, b&rni izmanto gan apzZim&umu “mieriga
elposana”, gan vardu “meditacija”, kas norada uz tieSu vecaku ietekmi. Biitiski noradit, ka palidzibas
mekleSana pie terapeita izskangja no gados vecakiem berniem, t.sk. no b&rniem ar autiska spektra
trauc€jumiem.

Kopuma bérnu priekstatos par sapém atspogulojas rietumu kultiira pastavosSais prata un kermena
noskirums, kura fiziskas sapes tiek attiecinatas uz kermeni, bet emocionalas —uz pratu. Izveértejot bérnu
sniegtas atbildes par nepieciesamo ricibu sapju parvaldis$ana un idejas, ko vini véletos uzzinat par
sapeém, redzams, ka b&mi primari versas pie pieaugusa, kas izverte situaciju un pienem l€émumu par
turpmaku ricibu. Lidz ar to nepieciesams b&rnus izglitot par to, ka paSiem sev palidzet kritiska situacija,
kad lidzas nav neviena pieaugusa. Piem&ram, ka apturet asinosanu, ka apkopt briici p&c kritiena vai,
piemeram, ka rikoties augsta stresa [imena gadijuma.

Bérnu priekSstati par procesiem kermeni saistiba ar sapju pieredzi un tas
noversanu

Bérni cilvéka kermeni uztver divejadi, no vienas puses, bérni kermeni uztver ka mehanisku sist€ému,
kuru parvalda sirds un smadzenes un kura viena kermena dala (detala) aizstajama ar otru. Bet, no otras
puses, vini redz kermeni arT ka vienotu veselumu, kura cilvéka emocionalais stavoklis ir ciesa sasaiste
ar fizisko stavokli un otradi. Kermena uztverSana par mehanisku sistému vérojama gan bérnu
sniegtajas atbild€s par to, ka rodas sapes, gan atbildes par to, kas kermend ir pats svarigakais, gan ari
att€lu skirosanas uzdevuma pie att€liem, kuros redzami cilvéki ar kustibu traucgjumiem. Piemé&ram,
zens ar kajas prot€zi un meitene ratinkrésla. Viena no diskusijas dalibniecém, kurai ir septini gadi,
stasta: “Sirsnina ir ka boss tava kerment, tev ir jadara viss, ko tev sirsnina saka. Tev ir jatic savai
sirsninai. Nevis jasaka —né, es esmu galvend. Né - ta nav jasaka!” (FGD_5) Dalibnieces teiktais pauz,
ka sirds organs gan fiziski, gan mentali kermeni ir pats nozimigakais, kuram paklaujas pargjie organi
un personas patiba. Savukart, klases biedrs meitenei opong, noradot, ka smadzenes ir pats svarigakais

77



organs: “Vissvarigakais organs ir smadzenes, jo tu nezindsi... Tev teiks, kas ir divi plus divi, un tu teiksi
— astoni. Un tu esi pateicis nepareizi. Tapéc tev vajag smadzenes!” (FGD _5) P&c vina domam, cilvéka
funkcion@sanai vitali svariga ir sp&ja domat, jo pretgja gadijuma var biit griitibas ieklauties sabiedriba.
Tapat kermena uztverSana par mehanismu spilgti atspogulojas bérnu atbildes par 17. att€lu (sk. ieprieks
nodalu par priekSstatiem par cilvéka kermeni), kura redzams smaidigs z&ns ar kajas protézi. Savukart
holistiska kermena uztverSana novérojama b&rnu sniegtajas atbild€s par 7. un 16. att€lu.

Asaras
Jautajot, ka rodas asaras, lielaka dala bérnu norada, ka asaras rodas no spécigam emocijam un sapem,

dala bérnu atzist, ka triikst par to zinasanas, un tikai atseviskos gadijumos vérojams skaidrojums par
procesiem kermeni. Saskana ar bérnu teikto asaras rodas no:

e spécigam emocijam (skumjas, ilgas, aizvainojums, liels savilnojums un satraukums),

o fiziskam sape&m (t.sk. nervi smadzen€m nosiita signalu par sapem),

e acu samiegsanas,

e {idens saieSanas acis,

e acu dziedzeriem,

e 7avasanas,

e smiekliem,

o vgja.
Sniegtas atbildes liecina, ka bérniem triikkst zinaSanas par asaru rasanas procesu kermeni. Turklat
zinasanu truakums v€rojams visas vecuma grupas.

Asinis un asinsizpladumi (zilumi)

Balstoties uz septingadiga z&na teikto, asinis cilvékam nodrosina dzivibu un kustibas: “Tev Dievs deva
asintinas, lai tev kermenis nepaliek ta ka koks, vecs. Lai tev kermenis ir tads normals. Nevis, ka tev
kermenis ir ka koks. Ja tev nebiitu asinu, tad tev kermenis biitu ka koks.” (FGD _5) Zéna teiktais skaidri
iezim& asins nepiecieSamibu kermeni.

Jautajot, kapec asinis tek, beémi to skaidro ar to, ka tiek ievainota ada un zem tas esoSie asinsvadi tiek
parrauti. Savukart zilumi rodas no sasitumiem, kuru laika zemadas esoSie asinsvadi tiek ievainoti, tacu
ada netiek parrauta. Piem&ram, viens no bérniem skaidro, ka muskulos atrodas asinsvadi, ja ada tiek
parrauta, tad tiek ievainoti arT asinsvadi, ka rezultata no tiem sak It lauka asinis: “Tapéc, ka muskulos
art ir asinsvadi, un tad, kad tu parsit adu, tie asinsvadi ari druscin nobrazas, un sak tecét asinis.” (P4)
Atseviskos gadijumos arT izskan, ka sirdi veidojas asinis, un ja ada tiek parplésta, tad no attiecigas
vietas plust lauka asinis: “Asinis veidojas no sirds. Sirds veido asinis. Ja tu sasit, tad ir iespéja, ka ada
var nonakt nost un no kajas nak ara asinis.” (P10) Turprett zilumu veidoSanas tiek skaidrota ar
asinsvadu parrausanu, nesatraumgjot adu: “Zilumi radas tapéc, ka, ja tu stipri sasit kaut kur, tad

asinsvadi ta ka plist zem adas, un veidojas tads zils, bet tas ir asinis. Zem adas. Sakaltusas asinis.’
(FGD_19)

Saskana ar bérnu teikto, lai aptur€tu asinoSanu, savainojuma vietai nepiecieSams pielikt kaut ko klat.
Pieméram, piespiest ar roku, pielikt klat drebes gabalu vai uzlikt virst plaksteri. Tacu, ja ir radies
zilums, nav nepiecieSams neko Ipasu darit, jo tie dazu dienu laika pasi no sevis izztd. Jautajot, kapéc
tie izziid, berniem visbiezak trukst skaidrojuma. No b&rnu reakcijam uz jautajumu, redzams, ka vini
par to ieprieks$ nav aizdomajusies.

78



Lazumi

Lielaka dala bérnu uzskata, ka kauls péc luizuma var sadzit. Tacu dala bérnu par to nav lidz galam
parliecinati un nevar paskaidrot procesa norisi. Bérni, kuri uzskata, ka kauls var sadzit, to pamato ar
(1) cilvéka augSanu un/ vai (2) balstas personiskaja pieredz&é un novérojumos. Bérni, kuri ir
pieredz&jusi kaula lizumu, norada, ka tas ir ilgstoSs un sapigs process. Turklat, ka tas var sadzit ar
nepareizi.

P&c bé&mu domam, lai kauls pareizi sadzitu, nepieciesams, doties pie arsta, kurS izvertes situaciju un
(a) veiks ltizuma vietas fiksaciju/ uzliks gipsi vai (b) veiks operaciju, kuras laika lizuma vieta ievietos
metala skriivi. Piem@ram, viens no b&rniem stasta, ka vinam bija kaula lizums, un, lai sadzied&tu kaulu,
vinam tika veikta operacija, kuras laika roka tika ievietota metala skriive. Attiecigi péc tam roka tika
ievietota gipsi, ka rezultata kauls saauga kopa.

“Man ta ka operdcija ar skritvi salika kopa, un tad vini kddu ménesi, nezinu varbit ari vairak,
vienkarsi gipst nostavéja, lai vini saturétos, un saauga kopa.” (FGD_21)

“Tev var kaut ko tur apsiet, lai tev tur turas tie kauli, tad vini saiet atpakal tajas vietas, kur viniem
jabit.” (FGD_24)

“Tur ir speciali ta ka tadai operacijai janotiek, lai ta ka tadu dzelzi pieliek laikam klat, tad saaug tur.”
(FGD _25)

Salidzinot b&mu sniegtas atbildes pa vecuma grupam, iesp&jams novérot, ka gados vecakajiem
b&rmiem ir plasakas zinasanas par kaulu dziSanas un saaugSanas procesu. lespg&jams gados vecakajiem
b&miem ir uzkrajusies lielaka personiska pieredze saistiba ar kaula luzumiem, lidz ar to ari
padzilinataka izpratne par procesu.

Narkoze

Beérniem visas vecuma grupas liela mera trukst zinasanas par narkozi un tas ietekmi uz kermeni.
Jautajot par narkozi, be€rniem pamata pirmas asociacijas ir: pieredze pie zobarsta, narkotiskas vielas,
miega zales, atsapinaSana, personiska pieredze vispargjas narkozes laika (slikta smaka, galvas
reibsana, tirpSana, griitibas atceréties).

Lielaka dala beérnu, kuriem tiek jautats par narkozi, atzist, ka nezina jédzienu “narkoze”, bet dala, ka
par to ir dzird&jusi, tacu vinu zinasanas ir dal€jas. Dala gadijumu tiek noskirta lokala narkoze (pieredze
pie zobarsta) no vispargjas narkozes (operacijas pieredze). Salidzinot pa vecuma grupam, redzams, ka
lielaka izpratne un pieredze par narkozi ir gados vecakajiem berniem.

Vairakiem b&miem ir pieredze ar viet€jo anest€ziju, visbiezak pie zobarsta, tacu dazi no pétijjuma
dalibniekiem ir piedzivojusi operaciju visparéja narkoz€. Be&rni, stastot par visparjas narkozes
pieredzi, uzsver vairakas nepatikamas izjutas kerment: “ausis aizkrit”, “elpa smird”, “galva reibst”,
“gribas vemt”, izgaismojot situacijas pretrunigumu — anest€zija reiz€ gan pasarga no sapém, gan ir
pietickami trauksmaina pieredze pati par sevi. Lai arT bérni zina, ka narkoze ir vajadziga, lai “nejustu
un nemocitos”’, maksliga miega izjiitas ir nedabigas — “viss griezas”, “es vairs neko nejutu”, “it ka
lidotu” (IDI 25), un atSkiras no paSu rezisétas aizmigSanas naktis, kas ir daudz mierigaka un
nemanamaka. Lidz ar to b&rniem anest€zija ir diezgan ekstréma miega pieredze, kas spilgti paliek
atmina.

Redzams, ka skaidrojot, kas notiek ar cilvéku narkozes laika, berni pamata atsaucas uz piedzivotajam
sajutam, nevis procesiem, kas notiek kerment tas laika: “Vienkarsi es palieku tads noguris vairak...”
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(FGD _19) Tikai atseviska gadijuma tiek noradits, ka, pieméram, “narkoze ieciet smadzenés”, tadgjadi
méginot izskaidrot pasu procesu.

Kopuma var secinat, ka bérniem ir dalgjas zinasanas par augstak minétajiem procesiem kermen.
Vislabak bérni parzina asins tec€Sanas iemeslus un to, ka to var apturet. Tapat lielaka dala bérnu zina,
ka kauli ar laiku saaug, un, lai tas notiktu, nepiecieSams nofikset liizuma vietu. Tom&r b&rniem ir
minimalas zinasanas par asaru raSanos, zilumu izzu$anu un narkozes ietekmi uz kermeni.

Bérnus intereséjosSas témas sapju izpeté muzeja ekspozicija un
pedagogiskajas programmas

Apkopojot bernu sniegtas atbildes par to, ko vini labprat uzzinatu par sapem, visas vecuma grupas
b&mi norada, ka grib&tu uzzinat, ka tiesi rodas sapes un ka tas parvaldit, papildus tam beérni labprat
uzzinatu dazadus jautajumus par asinTm un kermeni kopuma.

Beérni 6-7 gadu vecuma labprat vairak par kermeni noskaidrotu divus tematus — sapes un asinis. Bérni
norada, ka vé€létos uzzinat, ka tiesi rodas sapes, kapec un ka sap dazadas kermena dalas, ka ari,
pieméram, vai Jezum Kristum krusta siSanas laika sap&ja: “Vai tu gribétu uzzindat kaut ko par sapeém?
Ja. Ka Dievs uzkaras uz krusta. Vinu uzkara tacu! Tu gribi zinat, ka tur bija ar sapém Jezum Kristum
pie krusta? Ja. (FGD 9) Tapat bérni véeletos redzet, ka izskatas cilvéka asinsvadi, un labprat
noskaidrotu, kapec tek asinis.

Bérni 8-9 gadu vecuma labprat vairak uzzinatu par sadiem tematiem: sapes, to iesp&amais stiprums,
prevencija un parvaldiana; pumpas un izsitumi; dazada veida alergijas un saslim$anas (rota viruss,
Covid-19). Domajot par sapém, bérni labprat grib&tu noskaidrot, ka sapes rodas un kapéc tas pazid,
kas notiek kerment, kad tas dabii ]oti stipru triecienu, ka arT ka var izvairities no dazadam sapem un ka
pats sev var atri palidz&t sapju gadijuma (atrast ertu pozu, lai nesapétu). Tapat berni gribetu vairak
uzzinat par dazada veida alergijam un saslimSanam, pieméram, ka rodas alergiskas reakcijas; ka
cilveks jutas, kad vins ir saaukstgjies; ka tas nakas, ka viena diena cilveks ir vesels, bet nakosaja diena
jau slims; kas tiesi notiek kerment, kad cilveks ir slims, un kads ir maksimalais sapju slieksnis. Bérni
arT atzist, ka grib&tu saprast, kas notiek vieta, kur atrodas pumpa, un kap&c pumpas uz adas veido
pac€lumu uz augsu.

Visvairak dazadus jautajumus par sapeém un kermeni vélas noskaidrot bérni vecuma no 10-12 gadiem.
Vinus pamata interes€ divi temati — asinis un asinsvadi, sapes un to parvaldiSana. Domajot par asinim
un asinsvadiem, b&rus interes€ dazadi specifiski jautajumi:

e kapéc kermeni notiek pulsacija,

e ka notiek asins cirkulacija, jo 1pasi pirkstos,

ka vislabak apstadinat asins tec€sanu,
e kapec venas var izspiesties uz aru,

e cik gari ir asinsvadi.
Savukart, domajot sapeém un to parvaldiSanu, bérni labprat rastu atbildes uz sadiem jautajumiem:

e kapéc rodas sapes,
e kas ir pasas jutigakas/sapigakas vietas kerment,

e kas ir pasas stiprakas un neparastakas sapes,
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e 1o kadam sapem iesp&jams izvairities,
e ka sap pie dazada veida traumam ($aviens kermeni, nokrisana no klints, saspiesana lifta Sahta
u. tml.),

e ka tas nakas, ka cilvéks nenomirst stipru sapju laika,

e ka iespgjams visefektivak parvaldit savu kermeni (piem€ram, paSam sev sniegt pirmo
palidzibu, ka pareizi lietot medikamentus),

e kapéc pie kaulu ltizumiem nepiecieSams likt gipsi.

No sniegtajam atbildém iesp&jams secinat, ka b&rniem ir daudz neskaidru jautajumu par sapem, to
anatomiju un parvaldiSanu, ka arT kopuma par procesiem kermeni. Domajot par to, ka berniem skaidrot
Sos jautajumus, ieteicams izmantot pieeju, kas paredz b&rnu aktivu iesaisti izzinas procesa. Pieméram,
ieklaut sapju izzinasana arT lomu spé€les un maciSanos, izmantojot noteiktas problémas risinaSanas
panémienu?’, ka ar zZimésanu, metaforas®’. Pirmkart, $adas pieejas izmantoSana ir izskan&jusi no
pasiem bérniem. Otrkart, Iidz Sim izmantotas pieejas, kuras verstas uz zinasanam par sapju céloniem
un sapju parvaréSanas iesp&jam, paredz lielakoties tikai pasivu izglitojosa rakstura prezentaciju un
video verosanu, kas miisdienas, mainoties b&rmu informacijas uztveres veidam, vairs nav tik efektivi.

2 Sk. Fernandez, L.M., Salvat, 1., & Adillén, C. (2025). Effectiveness of a pain science education programme in middle
school students: a randomised controlled trial. Frontiers in Public Health, 12.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1423716.

30 pate, J. W., Noblet, T., Hush, J. M., Hancock, M. J., Sandells, R., Pounder, M., & Pacey, V. (2019). Exploring the concept
of pain of Australian children with and without pain: qualitative study. BMJ open, 9(10), €033199.
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2019-033199.
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Miega pieredzes un prakses

Saja nodala ir sniegts p&tijuma rezultatu apkopojums, kas raksturo bernu pieredzes saistiba ar miegu,
iemigSanu, iemigSanas gritibam, bérnu prieksSstatus par miega lomu labbiitiba un bérnu prieksstatus
par miega higiénu. ST nodala ir sadalita piecas apaksnodalas. Pirmaja ir apliikoti bernu prieksstati par
diviem jédzieniem — gul&tieSana un miegs —, par kuru pretnostatijumu bérnu pieredz€s rada petijuma
rezultati. Ta parada So jédzienu atSkirigo uztveri, un ir raksturota, domajot par muzeja ekspozicijas un
pedagogiskas programmas turpmako izveidi. Otraja apak$nodala ir apkopoti bérnu prieksstati un
izpratne (interpretacijas) par dazadiem miega procesiem — miega iemesliem un kermena noriseém
miega. TreSaja apaksnodala aplikota b&rnu miega higi€na un paSefektivitate iemigSana. Ceturtaja
nodala detalizéti aplitkota b&rnu pieredze saistiba ar iemigsanu un miega pieredzi, apskatot iemigSanas
ritualus, miega reZimu, sapnosanu u.tml. jautajumus. Piektaja nodala ir apkopoti bérnus interesgjoSie
jautajumi bérnu miega muzejam. leteikumi izriet gan no bérnu pasu uzdotajiem jautajumiem, gan no
pétijuma datu analizg konstat€tajam problémam un neskaidrajiem jautajumiem.

Gulésanas un miega pretstatijums bérnu pieredze

Izmantojot b&rnu status par miegu, vinu zim&to dzivo biitni, kas izmantota intervijas un grupu
diskusijas, var izveidot alegoriju, kuru, iesp&jams, turpmak var lietot darba par So t€mu. Ja miegs biitu
dzivnieks, tas, visticamak, butu kakis: “Neizguléjies kakis? Es to neesmu redzéjusi. Vins visu laiku
gul.” (IDI 28) Suns atskrietu pasaukts, 1aca b&ru vai peliti, kas miegu velk, bérni, skiet, 1sti nemaz
nepazist, bet kakis ierodas, kad pats vélas, kad ir klusi, silti un drosi un kad vinu netramda. Varbiit
tapec bérni tik biezi zime kakus? P&tfjuma ietvaros katra saruna ar be&rniem sakas ar ligumu uzzimét
kadu dzivu bitni, par ko vini doma vai kas viniem patik, un kaki Sajos zim&umos parliecinosi
domingja, parspgjot jebkuru citu dzivnieku b&rnu pratos.

Visbiezak bérnu stastos paradas kada ar miegu saistita, bet konceptuali plasaka telpa — guléSana. Miegs
Saja telpa var ienakt, tomér tas vairak ir fiziologisks stavoklis, miega rezims, naktsmiers un sapni.
Gulésana turpreti bernu izpratné ir viena no metodém, ko var izmantot, lai justos labak, nomierinatos,
pasléptos vai paustu citiem, ka kaut kas nav kartiba.

Berni, it Tpasi tie, kuriem ir kada veselibas nespgjas pieredze, par gulesanu daudz stasta ka par terapiju
pret dazadam sapém, traumam un slimibam. Saaukstésanas gadijuma ‘jaséz gulta zem siltas segas”,
bet auksta gulta — palidz mazinat temperatiiru (IDI 2). Ir jagul, ja ir salauzta kaja, ja pa degunu tek
asinis, ka arT tad, ja sap galva, véders, muskuli vai ir v&l kada cita trauma, vajag “nomierinaties,
pagulet, atpiisties” (FGD_3), jo tas palidz arT slimibas parvarésanai un bojatas kermena dalas dziSanai.
Palidz gan gulésana ka tada, gan kombinacija ar zaleém, téjam, védera masazu un pat Coca-colu (“Kolu
padzeries, paguli, un viss. Beigs sapét” (FGD_2). Citreiz svarigs ir guléSanas ilgums un gul&Sana
miega. Piem@ram, v€dera sapes var pariet péc izgulétas nakts vai pagulésanas miega kadu bridi, bet ar
sasistu galvu jagul piecas dienas (FGD _4).

Gulésana var kombingties art ar dazadiem emocionaliem stavokliem. No vienas puses, slimie cilveki
“ir bedigi un gul” (IDI_23), no otras puses, guléSana var palidz&t emocionalu pardzivojumu gadijuma,
lai nomierinatos, ja ir dusmas vai ja ir bijusi slikta diena. “Vins ir bédigs, citreiz uz citiem ir dusmigs,
un tad vins$ aizmieg, lai paliek biski labak.” (FGD_5) Gulésana sniedz mierinagjumu un atpiitu, un ari
pati par sevi guléSana var bt atpiita (“Man patik ilgi gulét zem siltas segas ar kakao un multfilmu.”
(FGD _18)), kads varbut “vienkarsi gu/ c¢ilina” (IDI_12) vai slinko.
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AtraSanas gultd un apsegSanas ar segu slimibas gadijuma kalpo arT ka fiziska barjera, kas nelauj
slimibai izplatities talak, aplipinat citus, un ar paSam slimniekam ta ir drosak, ka vin$ “gu/ gulta
apsedzies, lai mikrobi netiktu vinam klat” (IDI_23). Gulesana pilnigi noteikti ir viena no sapju un
slimosanas pazimém ( “Gulésana. Slimiba. Bérnu slimnica.” (ID1_4)) un, ja cilveks “gu/ gultd un uz
kaut kurieni nedodas” (IDI_23), vin$, iesp&jams, ir nevesels: “Veseliem cilvékiem nav temperatiiras,
un vini negu! visu laiku.” (IDI_15)

Berni ir novérojusi, ka art dzivnieki daudz gul, ja ir slimi vai viniem kaut kas sap, un ka tad vini izvélas
netipiskas gulvietas. “Parasti kakis ndca uz pirmo stavu gulet, bet tad vins vienkarsi palika augsa.
Vins visu laiku tikai guleja” (FGD_2); “Gul uz mana paklaja. Vins negrib pa nakti gulét pie sevis, bet
visu laiku nak pie manis gulet” (FGD_9). Tiesi gul€sana “ne sava vieta” lieck domat, ka kaut kas nav
kartiba, un [idzigus jautajumus un bazas raisa arf tas, ja cilvéks gul ara, publiska vieta. Kada diskusija
tika aizsakta t€ma, ko darit ar cilveéku, kurs gul ara, uz zemes, jo ir skaidrs, ka tas nav tikai miegs vai
atpiita, bet var biit nepiecieSama palidziba: “Pieméram, ja cilveks gul uz zemes, labak vinu neaiztikt.
Tacu var ari gadities, ja, pieméram, vinam kaut kas salauzts... — Ja vins ir bals! — Tétis mani néma no
darzina, un mes pusceld ieraudzijam — viens cilveks, piedzertais, bija uz zemes. Mes izsaucam atro
palidzibu.” (FGD_2)

Tas nozimég, ka b&rni vero, kurs gul, kur gul un kapec, un attiecigi spriez par situacijas nopietnibu un
nepieciesamibu rikoties. Interesanti, ka pretgji netipiskam un bazigam gulvietam, miris majdzivnieks
var turpinat gulét normala vieta arT péc naves. Kads b&ms stasta par savu miruso @idriti, kur§ nomiris
istaba zem skapja: “Es ieliku vinu kastité, kasté ieliku zemiti, aiztaisiju un paslepu zem gultas. Ja es
vinu gribu redzét, tad es izvelku kastiti ara un attaisu vala un apskatos, ka vins gul.” (FGD_5)
Gulesana ka poza un gulvieta $aja gadijuma nozim& apstadinatu laiku, lai saglabatu iltiziju par
majdzivnieka klatbiitni, un sanak, ka arT miris majdzivnieks gul.

V&l bérni nereti runa, par to, ka kads “slikti gul”, ar to saprotot (hronisku) nepietiekamu miegu vai
traucétu naktsmieru. Sadu diagnozi vini uzstada cilvékiem ar ziliem rinkiem vai “stripipam”
(grumbam) zem acim, baliem, vajiem, noguruSiem un dusmigiem cilvékiem (sk. att€lu analizi nodala
par priekSstatiem par veseligu kermeni). Jasaka, ka berni sp€j gan vizuali atpazit nogurumu, pieskirot
tam konkr€tus vaibstus: nogurusas acis, zavasanas, “pluraina seja”, “séz un mieg ciet” (FGD_2),
“leni runa” (FGD _5), gan atpazit emocijas, kas pavada neizguleésanos. “Ja nav izguléjies, tad vins var
nervozet. Vins ari var noslépties un izlikties, ka ir pazudis.” (FGD_1) “Nav laba oma. Tas ir reali”
(FGD _5), “esmu nikigs” "jiitos gatavs ieplaukat”, “neesmu [oti aktivs” vaipat “jitos slims” (IDI_15,
IDI 18, IDI 20, IDI 29); “Baigi daudz nerundju ar citiem. Parasti viena.” (FGD_21) Fizisko sajtitu
zina bérni apraksta neizgulésanos ka stavokli, kad kermenis ir noguris, sap galva un var biit slikta diisa
— “tev viss kaut ka ta grozas, un tu neko neredzi pareizi” (FGD 7); “Tev tas smadzenes nevar
padomat” (FGD_26). Bérniem ir skaidrs, ka “slikta guléSana” izpauzas gan kermeni, gan garastavoklT.
Miega trikums ietekmé& gan uzvedibu, gan emocijas ta, ka dazkart pat negribas darft lietas, kas parasti
patik.

Beérni arT min iemeslus, kapéc cilveks slikti gul. No vienas puses, ta var biit pasa nolaidiba pret dienas
reZimu — “‘nepaspéj normali pagulét, daudz macas, lasa, séz telefona” (ID1_11); “No dzivesveida, no
gulétieSanas laika un no telefona. Vins var klit atkarigs, un tad vins neiet laicigi gulét” (FGD_6). “Es
parasti lasu gramatu loti ilgi, un tad es nesaprotu, gramata ir tik interesanta, ka es nesaprotu, cik
pulkstenis, Skiet, ka kadi 10 tikai, varbit pus-vienpadsmit, vél var lasit, bet isteniba jau 12 ir”
(FGD _21) Ikdiena bérniem miegu laupa tas, ja “pa nakti skatijamies hokeju” (FGD_5), “ballites
atnem miegu” (FGD_5). “Vai nu ir kaut kas parak interesants iesakts, pienemsim, ja tu skaties kaut
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kadu filmu, tu nevari beigt skatities, jo vina ir parak interesanta. Negrib apstaties. Vai ar tu vienkarsi
aizej par velu gulét” (FGD_21). No otras puses, ar&ji uzspiesta prasiba agri celties, regulari nelauj
izguléties, “jo agri jacelas uz darbu” (FGD_8); “jo agri vajag uz skolu” (FGD_18).

Pastav ar1 vél citi, bernuprat, objektivi traucgjosi apstakli. Pie $adiem argjiem, traucgjosiem apstakliem,
kapec cilvekiem var biit trauc€ts naktsmiers, beérni pieskaita dazadus trok$nus, spozas laternas aiz loga
vai saltitu pa nakti, vai “masa mani kaitina, tapéc es nevaru aizmigt” (FGD_6). Vienlaikus arT pasam
cilvekam var biit dazadi objektivi iemesli, kapec nevar pilnvertigi gulét: satraukums (stress) —
“uztraucas vai doma parak par kaut ko” (FGD _16), ir priecigs satraukums pirms gaidama lidojuma
vai dzimSanas dienas (FGD_22) vai ap Ziemassvetkiem (“Zini, kura ir pati gritaka diena, kad tu
nevari aizmigt? Ziemassveétku vakars” (P_3)); ir “bijusi traka diena” (FGD _3), temperatira, “sapigi
aug kaja” (FGD_16), murgi, “insomnija” (IDI_8), nepiecieSamiba naktt monitorét cukura limeni,
klepus vai trauc&josas kapes zobiem, kapéc “naktis ir neizgulétas”. Kada 7 gadus veca meitenite stasta:
“Meéginu turét acis vala, lai es visu nakti esmu nomoda, un tad no rita varu iet gulét, lai tas kapes es

esmu noturejusi visu nakti...(ja) es aizmiegu — kapes ir zem muguras! Atveru muti, un méle izstumj
ara.” (IDI_18)

Var secinat, ka b&rni apzinas miega trauslumu un to, ka laba izguleésanas var neizdoties vienmér un
visur — ir japieverS uzmaniba miega rezimam, jacas ar dazadiem vilinajumiem un japielagojas
dazadam argjam prasibam.

Par miegu ka tadu b&rni runa mazak un spontani to gandriz nepiemin. Viniem ta lielakoties ir norise,
kas saistita ar diennakts ritmu vai intensivam un griiti parvaramam kermena sajiitam. Reizém beérni
stasta par miega reZimu ka veseliga dzivesveida sastavdalu, ko censas ievérot. Kads b&ms ar autiska
spektra trauc€jumiem intervija stasta, ka “labs miega rezims noteikti ir, ja esi gulta devinos, un, ja ir
skolas rits, tad es parasti celos pusseptinos, dazreiz bisku vélak, otrdiends pusastonos. Parasti
aizmiegu desmitos, tas ir astonas ar pusi vai pat devinas ar pusi stundas. Tas ir labi” (IDI_1). Arl
grupu diskusijas ar 11-12 gadus veciem b&rniem pavid atzina, ka miegs ir svarigs, lai justos labi. Tomér
lielaka dala beérnu par miegu tik daudz nedoma, neuztver to ka parvaldamu procesu, bet vairak ka
patvaligu instinktu, kas notiek vai nak pats par sevi, neatkarigi no cilvéka gribas un dazreiz tiesi tad,
kad nevajadz&tu. No vienas puses, bérni saprot miega fiziologisko nepiecieSamibu, ka tas ir
nepiecieSsams energijas atjaunoSanai, smadzenu darbibai un kermena atpitai. No otras puses, miegs ir
arT ne€rtiba un pat kaitinoSs, jo tas trauc€ darft citas lietas, Tpasi vakaros, kad bérni v€l&tos ilgak bt
nomoda.

Pieredze un izpratne par dazadiem miega procesiem

Saja nodala ir apkopoti bérnu prieksstati par to, kapéc viniem nak miegs un kadi procesi ar vinu
kermeni notiek miega. Nodala apliikotas arT metodes, kadas bérni lieto, lai paliktu nomoda gadijuma,
ja nak miegs, tacu viniem nepiecieSams biit nomoda.

Miega iemesli

Miegs bérnu uztverg ir dabisks un vajadzigs: “Miegs nak pasa cilvéka laba, lai vins justos labak, lai
butu labaka diena un labaks garastavoklis.” (FGD _24) Tas palidz organismam atjaunoties, atgut
energiju. Bérni biezi salidzina miegu ar telefona baterijas uzladi vai degvielas uzpildi, uzsverot ta
funkcionalo nozimi: “Tas cilvéku uzlade” (FGD_20); “Cilvéki izteréja daudz energiju pa dienu.
Viniem vajag energiju nakamajai dienai” (ID1_8); “Kad aizej gulét vakara, tev no rita ir visi speki”’
(FGD_11). Beérni saprot, ka miega trikums ietekmé passajiitu un darbaspg@jas: “Ja tev vairakas dienas
nav miega, tad tev vairs vispar nav spéka” (FGD _12); “Ja cilvéki negul, tad nevar isti neko izdarit”
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(FGD _13); “[Miegs] tevi sagatavo ndakamajai dienai, lai tu nebiitu ka lupata” (FGD_14). Dazi bérni
piemin pat navi ka sekas miega trikumam: “Cilveks var bez miega iztikt tris dienas laikam”
(FGD_17); “Cilvéks, ja nav izguléjies, vinam tritkst energija, vins neko nevar padarit. Un tas nozime,
ka vins nevar sevi apripét, un tad, kad vins nav loti ilgi guléjis, vins var ilgi aiziet gulét un pat art
nepamosties.” (FGD_16)

P&c beérnu domam, miegs nak Iidz ar nogurumu no skolas un dienas darbiem vai tapec, ka ir vakars un
paliek tumss: “Tapéc, ka tad, kad cilvéks ir parak daudz sastradajies, vins loti nogurst, bet miegs nak
tapec, ka gulot organisms atpisas. Viss kermenis aizsita to signalu uz smadzenem, lai smadzenes iedod
mums domu, ka vajadzétu tacu pagulét.” (IDI _6) Ja jaunaki b&rmni nogurumu visbiezak piemin
visparigi, 11-12 gadus veci bérni jau sikak sp&j raksturot noguruma c€lonus un apraksta situacijas,
kuras tas uzkrajas. “Nogurums parsvara no visiem treniniem, no skolas, parbaudes darbi un macibas.
It ipasi ja stundas, kurds tev ir japiedomd pie ta, ka tu mdcies, tapéc ka tev vinas tik labi nesanak”;
“Skola es kaut ko daru. Tad, kad es eju majas, es vienmer eju ar kajam, un man ir maza masa, vina
visu laiku trako, man vina janomierina ir, kad vecaki nav majas.” (FGD_21)

Runajot par miega c€loniem sikak, jaatzimé, ka visas vecuma grupas miegs nereti tiek saistits ar acu
nogurumu. Bérniem $kiet, ka acis ir pirmas, kas “grib gulet” (FGD_20); “Tapéc, ka acis visu laiku visu
dienu ir vala un plakstini piekiist” (FGD_12); “Man tad, kad, pieméram, es daudz spéléju datoru (man
vienkarsi acis varigas), es vienkarsi gribu aizmigt. Es pat reizéem aizveru acis, un ar ciet acim aizeju
uz gultu”(FGD_28). Turklat daudzi beérni uzskata, ka miegs ir svarigs arT acu veselibai: “Tev ir jaiet
gulét, lai tev ir energija. Un lai tev art acis atpisas. Ja tu neiesi gulét, tev biis sarkanas acis, un tev
biis jaiet pie arsta. Janem acis ara, jaskatas kas tur bija.” (FGD _5); “Ja vins negulés, vinam [oti sapés
acis, un bis slikti” (FGD_27); “Tapéc vinam bojajas acis, ja negul visu nakti” (FGD _11); “Ja negul
ilgi [acis var nogurt]” (FGD _12). Tas nozZimé, ka acis b&rniem ir sava veida atskaites punkts un
bridinajuma signals — ja acis vairs ‘netur’, arl pargjais kermenis ir gatavs gulét. Un sarkanas,
puspavertas acis signaliz€ par problémam ar miegu. Viens bérns gan intervija dalas ar pieredzi, ka
miegs ir ar1 kait&jis actinai: “Man ta miedzina salipinaja vienu aci ciet, un es nevaréju iet ara. Mamma
vel centas atlipinat, bet nesandca, vina iepilindja katru reizi.” (FGD _7)

B@érni min ar1 to, ka miegs var uznakt emocionali griitos briZos, piemeéram, “kad ir skumjas un nav ko
darit” (FGD_28). Negaidits miegs var pielavities arT pec fiziskas slodzes, pieméram, p&c sporta
stundas, kad “gribas doties majas un gulét, jo sports patéréja daudz energijas” (IDI_23). Tapat
aizmigt var, atrodoties automasina vai autobusa, 1paSi, ja “bija [oti spoza saule” vai tad, kad ir
slinkums kaut ko darit, piem&ram, pildit majasdarbus. Citiem vardiem — miegs var izpausties ka
reakcija gan uz fizisku vai garigu slodzi, gan emocijam. Tas tiek piedzivots ne tikai ka fiziskas slodzes
un noguruma sekas, bet arT ka psihologisks aizsargmehanisms.

Vienlaikus Tpasi spécigi to, ka nak miegs, beérni pasi izjut tiesi no ritiem, bridi, kad tiek modinati, bet
gribas vel gulét. Miegs nak “katru ritu, kad jacelas. Kad iesledz gaismu, tad es kliedzu, lai dod man
vel 10 miniites pagulét!” (ID1_8). Interesanti, ka samera biezi, atbildot uz jautajumu, kapec cilvekiem
nak miegs, bérni secina, ka actmredzot vin$ “nav izguléjies” vai ir “agri célies’. Miega nepabeigtiba
dienas laika, savukart, var radit griitibas koncentréties skola: “Raksti, raksti, klausies skolotaja — ta
médz bit. Reali gribas aizmigt.” (IDI_8)

Ja nedrikst vai nevélas gulét — skola, vakaros, kad japilda majas darbi, esot cela vai kad gribas izsekot,
kur vecaki slépj Lieldienu olas vai Ziemassvetku davanas u.c., b&rni izmanto dazadas pasizdomatas
strat€gijas. Dazas ir saistitas ar fizisku aktivitati, citas — ar domu speku vai vides mainu. Tiek izmantota
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arT €Sana, ekrani un nelielas passtimulacijas metodes, pieméram, icknieb$ana vai sejas nomazgaSana
ar aukstu Gideni. Zemak apkopotas biezak miné&tas bérnu stratégijas, ka “cinities” ar miegu:

Gariga piepiile un uzmanibas novérSana:

e Palidz skatiSanas ara pa logu. (IDI_23)

e Nelist gulta, bet turpinat darboties. (IDI_28)

e Megginat “izturét”. (FGD_5)

e Domat par pozitivu notikumu, pieméram, saldéjumu, kas gaida majas. (FGD_6)
e VienkarSi sanemsanas — “Nezinu, ka es vakar sanémos.” (FGD_6)

e Dazadu notikumu pardomasana — “Man [oti gribéjas gulet, un es izdariju ta (man nebija
telefona lidzi, jo tad, kad mes braucam uz laukiem, mums nav telefonu, plansetes lidzi), es
skatos uz aru un domaju, kas notika pagatné. Un tad es neaizmiegu.” (FGD_16)

Kermena aktivizéSana ar aukstumu, ideni, fiziskiem stimuliem:

e Dzert aukstu @ideni, lai atmostos. (IDI 22)

e Skola mazga seju ar aukstu tideni. (IDI 1)

e Iekniebsana vai sejas apslapinaSana. (FGD_17)

e Matu paraustiSana, lai justu nelielas sapes. (FGD 17)

e “Izstaipos, pastaipos.” (FGD _14)

o Sitieni vai kniebieni, lai uzturétu sevi nomoda. (FGD_11)

Ediens un saldumi:
o “Esedu.” (FGD 11)
e “Es skatijos televizoru, apédu kaut ko saldu, lai biitu energija.” (IDI _7)
Ekrani un tehnologiju izmantoSana:
o Islaiciga telefona lietosana, lai “atsvaidzinatu” acis. (FGD_7)
Vides maina:
o Skola s&z pirmaja sola — “Skolotaja uzreiz redz un saka, lai es mostos.” (FGD_17)
e et ara paelpot svaigu gaisu. (FGD_20)
RadoSa pieeja
e Miegazales — minétas jokpilna tont ka “palidziba” pret aizmigSanu. (FGD 12)
Kermena procesi miega laika

Daudzi bérni ir informéti, ka miega cilvéks aug un ka gul&Sana ir veseliga kermenim ( “Lai vini (bérni)
augtu un lai bitu veseli.” (IDI 13)). Runajot par miega funkcijam kermeni, tieck mingti vairaki
iesp&jamie procesi, kas kermeni norit miega laika — kermena atjaunosanas, augSana, relaksacija un pat
pilniga ‘atslegSanas’. “Kameér tu guli, tavs kermenis atjauno audus”; “Tu paliec garaks un garaks.”
(FGD _2); “Kermenis atlaizas no visas slodzes.” (FGD_2); “Kermenis beidz darboties” (FGD_19). Ir

zinams, ka miegs ar1 dzied€: “Tad viss atpiiSas un atjaunojas. Pieméram, ja iepriekseja vakara sap

86



galva, tad tev nakamaja rita vairs nesap, ja tu esi labi izguléejies” (FGD_24); “Kermenis ir ta ka arsts
— visu tur labo. Man bija pusums, bet kameér es guléju, man vairs nebija.” (FGD _5)

Kaut arT spontani Skiet, ka miega laika viss apstajas (“Kad cilvéks ir aizmidzis, vinam nestrada
organi.” (FGD_6)), bérni tomér aizdomajas, ka dazadas organu sist€mas turpina stradat (“organi
kustas, bet kermenis nekustas” (FGD _5)). Turpina darboties gan sirds, gan elposana ( “Viss atpiisas,
bet tapat tu elpo.” (FGD_13)); dazkart izskan pardomas, ka darbu turpina ar gremosanas sistéma un
smadzenes, tacu, iesp&jams, lenak: “Viss vina kerment sak lenak stradat. Tapéc uz nakti nevajadzétu
est kaut ko cietu baigi, pieméram, riekstus” (FGD_6); “Actinas atpiisas, visas domas atpiisas, véders
var sastradat visu édienu, kas ir ésts pa dienu” (ID1_18). “Smadzenes un kungis visu apstrada”
(FGD_16). Organu sistemas, kas miega laika atptisas, péc beérnu domam, varétu bt art muskuli, ada
(FGD _17, FGD_24), manu organi ( “Man tiesi pie sienas bija dimu detektors, un vins saka skanét
nakti. Es biju vienigd, kura nepamodas — tas bija mans visdzilakais miegs” (FGD_20)); citiem liekas,
ka “viss darbojas, tikai tu guli vienkarsi” (FGD_24).

Bérnu prieksstati par smadzenu darbibu miega laika svarstas starp parliecibu, ka smadzenes miega
laika nodarbojas ar diena iegttas informacijas apstradi, lidz Saubam par to, vai smadzenes vispar
darbojas, kad cilveks gul. “Smadzenes izslédzas, vairak viss izsledzas. Smadzenes varbiit né, es nezinu,
vienkarsi vairak viss izslédzas. Smadzenes ir izslegtas, gandriz nekas nevar notikt... Sirds, vel varbiit
kaut kas, smadzenes varbiit nav izslégtas, dazreiz varbiit ir izslégtas.” (IDI_2) Izskan gan doma, ka
dienas laika smadzenes intensivi darbojas, bet nakti tam nepiecieSama atpiita: “Pa dienu smadzenés ir
ballite, bet pa nakti smadzenes var atpiisties” (FGD_17); “Vispar ir svarigi gulét, lai tavas smadzenes
atpusas, lai vinas pat neko nedoma” (FGD _16), gan kaut kur dzird&tais, ka miega laika smadzengs
notiek diena uzkratas informacijas apstrade un problému atrisinasana, un kads arT pats ir pieredzgjis,
ka ‘rits gudraks par vakaru’. “Nomoda vairak iegiist zinasanas, bet nakti apgiist diena notikuso”
(FGD_16); “Sesdesmit septini procenti no cilvekiem (miega) ir izdomajusi atbildi uz visgritakajiem
jautajumiem” (FGD _15); “Kad es eju gulét, man ir 200 problemas. Tad vinas lenam kritas, un es
pamostos ar nulle problemam” (FGD_20).

Kopuma jautajums par smadzenu darbibu miega berniem nav viennozimigi skaidrs. Dazi cenSas tos
skaidrot, balstoties savas zinasanas, ko kadreiz ir macijusies, citi mégina izt€loties, kas smadzengs
varétu notikt (“Smadzenes var atpiisties no domasanas un visiem notikumiem, un tos izpist ara tados
mazos diuminos pa ausim” (IDI_18)). Visas vecuma grupas ir ar1 bémni, kas vairak sliecas uzskatit, ka
miega laika galva rosas sapni: “Meés sava galva skatamies kaut kadu filminu par miisejo dzivi.”
(FGD_26), vai arT atzist, ka 1sti nezina, kas notiek galva vai kermeni, jo paSi gul — attiecigi neko
neatceras, neko nav jutusi: “Es neko nejutu” (FGD _11), “un neko nedzirdu”. Zina tikai to, ka pé&c
miega pamostas un ir jau jauna diena: “Parasti, kad es gulu, man ir ta, ka es aizmiegu un uzreiz
nakosaja reize, kad es atveru acis, ir jau rits... Esmu cita diena.” (ID1_7)

To, kas notiek pa vidu, esot miega, dazi bérni mégina paskaidrot ar sapnu ietekmi uz kermeni, ko pasi
ir piedzivojusi. Sekojot sapnim, pa miegam var didities, izkrist no gultas, apgriezties guléSanai preteja
virziena vai, “ja sapni kaut kas krit vai ietriecas, tu vienmér pamosties” (ID1_17); “Ja, pieméram,
mana mazd masina rvedz sliktu sapni, vina saraujas. Ta var redzet, ka vina par kaut ko doma”
(FGD_20). Vel kadam ir pieredze, ka pa miegam “sasvist mati un ir izspirusi.” (IDI_20), “es Joti
nenormali kasos” (FGD _15), “man viss spilvens ir slapjs, kad gulu ar atvertu muti” (FGD_26).

Miegs bernu uztverg nereti ir art ‘1€ciens laika’: “Tad, kad es aizmiegu, uzreiz jau ir diena. Bet nomoda
ilgi jagaida.” (IDI_12) Plasaka nozim& b&rni runa par miegu ka laiku, kura zaudé kontroli ne tikai par
savu kermeni, bet arT par to, kas notiek vinam apkart. Kermenis “atslédzas”, bet dzive turpinas bez
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vina klatbiitnes. Kadam tie ir odi, kas koz un “siic asinis” (FGD_6), kamer tu guli. Citi atceras kadu
trauksmainaku situaciju (“Es vienkarsi guléju, pamodos no rita, un mammas nebija. Paskatijos pa
mazo virtuves logu — vina bija ard ar [..]” (IDI_27)) vai baidas, ka miega var&tu sev nodart pari. “7Tad
var kaut ko izdarit, un tad var nomirt. Ka pieskarties elektribai. Izkvist no gultas” (FGD_7). Vienlaikus
bérni miegu uztver ari ka iesp&ju. Kameér pieaugusie gul, iesp&jams darit lietas, par kuram vini
neuzzina, pieméram, doties novérot kamja nakts dzivi: “Kad mamma un tétis aizmieg, es gulu
dzivojama istaba, un kamis ir tuvu palodzei. Es gulu tiesi blakus radiatoram, kur ir palodze. Man
naktis patik dzivoties. Es nakti vienkarsi pamostos un tad paskatos, ko kamis dara” (ID1_13), vai uzlikt
telefona kameru, lai izspiegotu masu: “Es gribétu uzzinat, ko mana masa dara, kad es gulu.” (FGD_7)

Sie stasti parada, ka bérni ne tikai saprot, ka kermenis miega darbojas pilnigi cita rezima, ko ir griiti
aptvert, bet doma ar1 par laiku, kas miega pazud Iidz ar kontroli par to — pasaule turpina darboties, bet
vini taja nepiedalas.

Ar miegu saistitas bérnu emocijas

Runajot visparigi, kas bérniem patik vai nepatik, domajot par miegu un guléSanu, var secinat, ka
daudziem patik pats aizmigSanas process un apzina, ka var€s atpiisties un neko nedarit: “Beidzot var
neko nedarit. Vienkarsi tikai gulét.” (FGD 5) Ipasi patik iet gulét ar domu, ka nako3a diena ir
brivdiena, kad vares izguléties: “Man patik, ka var, kad tu visu laiku celies agri, un tad, kad var
izguleties.” (FGD _19) Vairakiem bérniem patik gulét kopa ar kaki ( “Man patik, ka es varu iet gulét
ar kaki” (FGD_1)), patik sapnot labus sapnus, ka arT patik laiks pirms iemigSanas, ko var veltit savam
interesém — gramatai vai telefonam. Lielaki bérni noveérte arm miega efektu, ka péc gul€Sanas jiitas
labak, specigaki, gatavi treniniem vai skolai: “Man ari patik, jo nakamaja diend es esmu izguléjusies,
mant ir daudz speka.” (FGD_24)

Vienlaikus daziem bérniem miegs Skiet garlaicigs: “Ir jagul, tas ir tik garlaicigi!” (FGD _5), bet citi
izsaka nozelu, ka miegu nevar izbaudit, jo “nekad neesam nomoda, kad gulam” (FGD_6). Nepatik
gritibas aizmigt vai pamosties darba dienu ritos, nepatik gult svesas vietas vai, ja kads miegu traucé
— dazadi troksni, bralu un masu aktivitates. Ir slikti, ja radas murgi.

Kopuma gulésana bérniem nav viennozimiga pieredze — ta svarstas starp atpiitu, baudu, mieru un laiku
sev, no vienas puses, un garlaicibu, dazada veida diskomforta pieredzi, no otras puses.

Miega higiéna un bérnu pasefektivitate iemigsana

Gandriz visiem b&miem ir savas vakara rutnas un rituali, ko vini veic pirms gulétiesanas, lai
noskanotos miegam un palidzétu sev iemigt. Sie ieradumi ir dala no miega higiénas jeb uzvedibu un
sajiitu kopuma, kas veicina kvalitativu miegu un labu passajiitu diena*'. B&érni savus ritualus gan ne
vienmer saista ar miega kvalitati, dazi ir tikai ikvakara “ieradumi”, tomér parasti bérni var pastastit, ko
vini dara un kapec.

Gatavosanas miegam, vakara céliens pirms miega

Sarunas par bérnu vakara c€lienu, ko vini dara pirms doSanas pie miera, atklaj dazadas gan mierigakas,
gan dinamiskakas prakses, kas kalpo ka pareja no dienas uz nakti. Visbiezak b&mi pirms miega pasi
lasa gramatas ( “Es katru dienu izlasu divas nodalas.” (FGD_6)), vai ar tas viniem tiek lasTtas prieksa:
“Mamma mums lasa pasaku. Palidz aizmigt. Tu jities tads — gatavs gulét.” (ID1_14) Popularakas ir

%1 https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs/normals-miegs-un-miega-paradumi/miega-higiena-berniem-un-
pusaudziem
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pasaku gramatas un Harija Potera s€rija, bet tieck min&tas arm1 “Grega dienasgramatas”, “Spoku
mednieki”, “Muminu ieleja” un pat Latvijas vEsture un putnu gramata. “Ja man ir prieksa kadi
konkursi, tad es izméginu, ko man vajadzés darit. Tagad man biis viens konkurss par putnu birisiem,
un es lasu par putnu.” (FGD _5)

Gandriz tikpat biezi b&rni vakaru pirms miega pavada pie ekraniem, skatoties televizoru, viedtalruni
vai datoru. TV pirms miega skatas multfilmas, detektivserialus ( “Es vienmeér eju gulét ar Midsomeras
slepkavibam. Es katru vakaru gandriz skatos.” (FGD _19), “Més skatamies “Slepkavibas ziemelos”,
“Vera”.” (FGD_19)), vai “interesantas filmas”, savukart telefona — TikTok, YouTube u.c. lictotnes,
vai arT ar kadu sazinas: “Iztiru zobus, paskatos telefond, ar draudzeni parundjos.” (FGD_8) Reiz€ém
ekranus apvieno ar t&ju un uzkodam. Citi pirms miega pagd — roltonus, siermaizites, piena zupu vai
pat “tris Skivjus zupas” (FGD_23, FGD_28).

Miega rituali vakaros var sastavét no vairakiem posmiem — t€ja, miega mantina, miega lampina, siltu
zeku paris un “miega buca no mammas” (FGD_16). Citas aktivitates, ko v€l bérni médz darit pirms
miega: spelé galda spéles, spél&jas ar lellem vai kaki, Zimg, parundjas ar gimenes locekliem (“Més
parundjam par ritdienu, un péc parunasanas var gulet.” (ID1_6); “Es dzeru teju ar téti, un kad téjas
vairs nav, tad pusdesmitos ir jaiet gulét.” (FGD_20); “Pasédet telefona un péc tam visu to laiku no 6
lidz 8 vai 9 runat ar gedu.” (FGD_9); “Es ta parasti kaut kur staigaju, un tad man kakis staiga lidzi,
un tad vin$ nak pie manis gulta, un es ari (eju gulet).” (FGD_21)), spéle klavieres. Daziem vakars ir
bridis, kad sakarto somu, izv€las nakamas dienas drébes, “jo tad vari 10 minatites ilgak no rita
pagulét” (FGD_22) vai dienas piedzivojumus ieraksta dienasgramata: “Dazreiz es kaut ko pierakstu.
Man ir dienasgramata.” (FGD_20)

Kermena higiéna pirms miega

Lai gan kermena higi€nas aspekti ir aplikoti arT priekSstatu par veseligu kermeni nodala, jaatzimée, ka
ta ir ikvakara rituala sastavdala, kas veido pareju no nomoda uz miegu, tapéc S§is rituals ietilpst art
miega pieredzes radiSana. Ir bérni, kas rundjot par savu vakara rutinu, stasta par kermena higi€nas
paradumiem, tualetes apmekl&jumu, “Eju silta dusina.” (FGD_8), pargérbjas un uzvelk pidzamu. Par
mazgasanos vakaros “vanna, dusa, ar ziepitem” (IDI_4) atceras un intervijas var pastastit ar1 beérni ar
smagakiem autiska spektra trauc&jumiem, kas liecina, ka kermeniska pieredze (siltums, tidens, kustiba)
un tas atkartosanas ikdiena, palidz apzinaties un strukturé bérna prieksstatus par to, kas notiek pirms
miega.

Vairaki bérni piemin, ka vakaros tira zobus, jo pastav risks, ka no netiriem zobiem var biit “zobu
murgi” (IDI_19) vai var “atnakt zobgrauzi”, kamer tiri zobi uz nakti nozime, ka tie nepaliks dzelteni
un nesapis — “var gulet mierigi un viss. Zobi ir tiri, balti un skaisti.” (ID1_27) Tas, ka tiri zobi lauj
gulét mierigi, liecina, ka zobu tiriSana b&rniem sniedz ar1 drosibas sajiitu par savu miegu. Vienlaikus
ir bemi, kas par zobu tiriSanu runa ka par izveli, ko var darit ( “var notirit zobus” (FGD_2)) vai nedarft
pirms naktsmiera, ka arT ir b&rni, no kuru stastita izriet, ka zobus pirms miega vini netira. Kads 10
gadus vecs z€ns atzist, ka teor€tiski zina, ka to vajadz&tu darit, tomér citi ieradumi ir specigaki —
“Vispar tik loti netiru zobus, parasti loti gribu ést vakara. Es vienkarsi uztaisu siermaizites un eju gulét
ar savu telefonu.” (IDI_2)

Ir bérni, kas uz nakti liek koriggjosas sistémas — zobu kapes vai “varditi”, lai mute gulot turétos ciet:
“Tada vardite pie mutes, lai tu neguli ar vala muti. Tad es vinu pielieku, un es pa nakti gulu... Vina ir
tik stingri pielikta, ka es nevaru nonemt.” (FGD _15)
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Gulvieta, milmantinas un citi miega vides elementi

Labveéliga miega higiéna nozimé, ka b&rnam ir patikama gulvieta un gulta tiek izmantota tikai
gulésanai. Petijums par bérnu miegu parada, ka bernu pieredze gulvieta ir svariga gan ka fiziska vieta,
gan emocionali nozimiga telpa. Biezi gulta nav tikai vieta, kur gul pats. To dala ar milmantinam,
majdzivniekiem, reiz€m ar ar citiem gimenes locekliem — vecakiem vai masu/ brali un, ja ir slikts
garastavoklis, gulta ir vieta, kur pabiit: “Es uzreiz aizeju uz gultu, ieslédzu kompiti un saku speélét. Es
uzlieku slow-mode un speleju ar masu.” (FGD_5) Ta ir ar1 sava veida ‘droSibas salina’.

Bérni labi izjit atskiribas gultas komforta, ka tas ietekm@ miega kvalitati ( “Visértak ir mana gulta, bet
ja esmu pie draudzenes... Vinai ir cieta gulta, bet man ir daudz mikstaka.” (IDI_30)), un to, ka ir
svarigi So vidi pielagot savam vajadzibam. Dazi bérni stasta, ka saklaj, iekarto savu gultu pirms
gulétiesanas (“Sakartoju gultu. Sakldju segu un sakartoju mantas.” (ID1_13); “Pirms miega cilveki
iztira zobus, aiziet uz tualeti un kartigi saklaj savu gultu. ”(IDI_25)).

Milmantinas daudziem b&rniem sp€le nozimigu lomu aizmigSanas procesa — tas kalpo gan emocionalai
drosibas sajiitai, gan ka miega ierosinatdjs. “Man palidz zakis un lupatina, ko [..] uzdavinaja.”
(IDI_8); “Milmantinas palidz aizmigt tapéc, ka tas ir miligas un varbit domds tas var nodziedat tev
ari vakara dziesminu.” (IDI_23)

Biezi, it seviski mazakie b&rni, pirms miega izsp€l€ gulétieSanas ritualus ar savam milmantinam, kuros
paSiem parasti ir vecaku loma. “Es apsedzu visus savus draugus ar segu.” (IDI_18); “Kad es gulu,
man vienmér mantinas ir saliktas speciali uz spilventina, jo man liekas, ka vinas ir dzivas, un es
vienmeér vinas apsedzu ar sedzinu. Izskatas, ka vinas ir dzivas.” (FGD 9); “Es iztélojos, ka es esmu
mamma un ka tas ir mans bérns. Tas, ka vins ir ists. Man palidz aizmigt tas, ka kads man ir klat. Man
ir tik stipra iztéle, ka es vienkarsi nevaru iztéloties, ka vins nebiitu ists.” (FGD_6); “Es samiloju
[milmantinas], aizspiezu acis, un tad es gulu un krdacu ka téetis.” (FGD_11)

Daziem b&miem milmantina ir t€ta vietd: “Man palidz mans lielais ldcis no sava vectétina. Tad es
iztélojos, ka tas ir mans tétis. Ka man tetis ir blakam.” (FGD_7); “Kad es biju [uzvaréjusi konkursa],
es dabiiju to lielo gaili, bet es tetim vinu atdevu ka mantinu. Tagad, kad tétis ir ugunsdzesejs, es vinu
nemu un miloju, jo tas ir man ka tétis. Man biezi ir ta, ka es panemu to gaili, jo tur ir téta smarza.”
(FGD 9)

Beérniem milmantinu ir loti daudz: “Man ir vesels tikstotis laikam”’(FGD_12), citam ir 20-30 mikstas
rotallietas un, Skiet, ka daudzums ir svarigs, jo bérni gul kopa ar vairakam milmantinam, viniem patik
vinas just un apskaut. “Man ir nezin, cik. Man ir Minitis, kas ir lacis. Man ir Pupsiks, kas ir Zurka vai
tarps. lad man vél ir sunuks, kuru sauc Kunkitis.” (FGD_6); “Es izmantoju apsi, ézeliti, zurcinu,
delfinu un aizmirsu vél vienu. Vinas ir tik mikstas! Es vinas apkeru ciesi, un tad es aizmiegu.”
(FGD _6); “Es nemu tikai dazas, kadas 7. Es vienkarsi panemu. Es neskatos, kuras un kas tas ir. Vinas
ir Joti mikstas.” (FGD_6); “Man ir Flops un Bings, pasi milakie.” (FGD_9); “Man ir divas milakas
mantinas. Pirma ir Rikos [pingvins], un otrd ir Avokado. Es kaut kad nemu Rikos un uzvelku sev uz
galvas, bet péc tam Avokado apskauju un atrak aizmiegu.” (FGD_9)

Ir bérni, kas gul vai grib&tu gulét kopa ar savu majdzivnieku, bet citiem nepiecieSami vel dazadi miega
atribiiti, lai var€tu iemigt: “Kakis visu laiku gul pie manis, esmu vinam blakus un visu laiku glaudu
vinu. Biezi vins lien man zem segas, un es vinu mijoju.” (FGD_28) Ir bérni, kas klausas audio pasakas,
meditacijas, balto troksni vai muziku (“ieslédzu savu radio un tas man palidz gulét.” (IDI_12); “Es
dazreiz. ja tiesam nevaru aizmigt. ieslédzu datora... Skan tadi ka lietus, ka list lietus, tad tas palidz
nomierindties un labak aizmigt.” (FGD 21)) vai izmanto diflizerus gaisa mitrinaSanai vai
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aromterapijai, ko jau savlaicigi sagatavo: “Uzladeju pirms gulétieSanas, tad ielieku tideni, jo bez vinas
man griti aizmigt” (IDI_22). “Man ir tads mazs traucins, tur ielej iideni, péc tam iepilina tadu
smarzigu ellu un tad aiztaisa ciet. Un tad ir jauka smarza. Tagad, kad man ir deguns ciet, mamma
saka, lai lieku téjas koka ellu. Ta ella art attira tevi. Traucinam ir tada ka gaismina, ko var ieslégt.
Man loti patik. ” (FGD_20); “Man majas ir lidzeklis miegam ar lavandu. Uzsmidzinu kaut kur un
aizmiegu.” (FGD_27) Lidz ar to var teikt, ka b&rni aktivi veido savu iemigSanas procesu un
gulétiesanas kartibu.

Ne visi bérni gul sava patstavigaja gulvieta — dazi biezi parvietojas starp istabam un gultam. Kada 7
gadus veca meitene pa nakti iet gulét viena istaba ar savu kamiti (“Es nakti tagad gulu dzivojama
istaba, un Sonakt es parvaksos atpakal uz gultu.” (IDI_13)), kamér citi aizvien jiit vajadzibu péc
vecaku tuvuma: “Es dazreiz vakaros raudu, jo gribu loti mammu, jo es bez mammas gulu.” (FGD_9)
Kada 7 gadus veca meitene stasta, ka vienojusies ar mammu nakt1 vairs neiet uz vecaku gultu: “Pirms
parvaksanas mamma vai tétis dzina no savas gultas, bet Olainé ta vairs nedarisu. Ta ir vienosanas.”
(IDI_15). Vienlaikus kads 8-9 gadu vecs bérns regulari gul pie mammas: “Pamostoties es esmu
spraugd starp sienu un mammas gultu. Es vienkarsi tur esmu ieksa iespriidis.” (FGD_15)

Stasti par gulamistabas daliSanu ar braliem un masam visbiezak akcente dazadus traucgjosus aspektus,
kas ir izaicinajumi iemigSanai un gul&Sanai. Vairakos stastos izskan, ka mazakie brali vai masas médz
biit uzmacigi, kutina vai nepartraukti runa gan vakaros aizmiegot, gan no rita modina ar savu runasanu,
“Pats trakakais, kad tev ir mazs bralis vai masa, kurs visu laiku runds, runas, runds, runas, lidz tu
vinam vai nu kaut ko nepalasisi, vai nu art kaut ko nepateiksi, vai nu kaut ko neatbildési.” (FGD _16);
“Es savai masai palasu pasaku un dziedu. Vienu dziesmu nodziedu un tad eju uz savu gultu, izsledzu
gaismu vienkarsi, un tad vina gul. Parasti vina blauj kadas 10 reizes vardu “masa”. Vina blauj, kamér
es pasaku: “Nu?”. Vina blauj kdadas 20 reizes no visas balss. Un tad : “Es Tevi milu”” (FGD_21); “Es
iekartojos pareizi, un, ja man gribas pakustéties, es vienkarsi ta lenam pakustos, lai masu
nepamodindatu. Vina atkal mani kutinas pa nakti. Vina mani kutina, vina man nelauj iet gulét.”
(FGD_7)

Miegs un tehnologijas

Vismaz tresdala pétfjuma dalibnieku, stastot par saviem iemigSanas paradumiem, piemin dazadus
ekranus un digitalas ierices. Ekrani tiek izmantoti gan ka izklaide pirms miega, gan veids, ka atlikt
gulétiesanu. “Ja man pavisam griti aizmigt, es uz maza spilgtuma pasézu telefona.” (ID1_7), “Biskin
pasédet telefond un pusstundinu paskatities televizoru un tad gulét.” (IDI_22) Un biezi vien ierices ir
normals ikvakara rutinas elements: “7 eju dusa, pusastonos gulta un tad telefona paskatos. Mamma
[pec tam telefonu] noliek.” (FGD_1) Tomér telefonam var biit konkurenti un veseligaki aizvietotaji —
majdzivnieki: “Kas jums palidz aizmigt? Kakis un telefons.” (FGD_28)

No vienas puses b&mi apzinas, ka ekrani trauc€ aizmigt, tomer vini nespgj vai negrib pretoties
kardinajumam: “Es manai masai pasaku, lai man nonem to telefonu, jo citadi es nevaru vinu atlaist.”
(FGD_7) Vecaku norades par ekranu kaitigumu dazreiz tiek nemtas véra, bet ne vienmér tiek ieverotas:
“Mamma saka, ka divas stundas pirms gulétiesanas nevajag skatities ekranu, jo tad nevar aizmigt. Ir
bijis ta, ka es nevaru aizmigt, ja esmu skatijies ekranu.” (ID1_16); “Zini, ko es daru, kad es véel neaizeju
gulét? Mamma saka telefonu nolikt, bet es paslépju zem spilvena, tad panemu, noslédzu skanu un tad
to gaisminu var ielikt tadu loti tumsSu telefona, un skatities YouTube.” (FGD _7); “Es esmu lidz trijiem
vakara sédejis pa kluso telefona, jo man bija garlaicigi.” (FGD_7) “Ja skaties telefonu bez segas,
neapklats, tad mamma var redzét gaismu.” (FGD_14)
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Kopuma digitalas ierices ienem stabilu un paSsaprotamu vietu beérnu ikvakara rutinas, kuras biezi tiek
lietotas nevis tapéc, ka beérni neapzinas iericu lietoSanas ietekmi uz vinu sp&ju iemigt, bet gan
pieraduma un biezi vien arT atkaribas del. Tiek mekl&ti veidi, ka viedtalruni pirms miega turpinat lietot
slepus, 11dz ar to ieri¢u klatbiitne vakara stundas biitiski ietekmé miega sakumu un ilgumu. ST situacija
kopuma izaicina bérnu refleksijas sp&jas, par to, cik sarezgiti var but lavierét starp noteikumiem, vélmi
pec patstavibas, kardinajumu un passajiitu nakamaja rita.

Attiecibas ar tumsu

Gulesana tumsa tiek uzskatita par vienu no miega higi€nas priekSnoteikumiem, tomé&r bérnu attieksmes
pret tumsu ir atSkirigas. Ir bérni, kas grib gulét pilniga tumsa — viniem gaisma trauce un pat “caur adu
iet” (FGD_2), vai ar1 vini apraksta tumsu ka patikamu, mierinoSu vidi: “Kad ir tumss, tad tada
mierinoSa sajita, tads melns.” (FGD _22); “Tiklidz viss mdjas ir tumss, ta es uzreiz aizmiegu.”
(FGD_6). Tumsa, lidzigi ka miegs, tiek saistita ar acu veselibu — ta palidz “atslabinaties acim”,
“nelauj actm nomirt” (FGD_7), bet ja gulés gaisma “sapés acis” (FGD_27). Tapat ka miegs, arT tumsa
palidz kermenim izaugt. “Tumsa cilvéki aug. Gaisma neaug.” (ID1_8)

Tomér ne visi bérni tumsu pienem. Dalai nepiecieSams kads gaismas avots, lai justos mierigi un drosi.
“Man ir tada maza lampina ieslégta pirms gulétiesanas.” (FGD_22) Citiem pietiek ar koridora vai
blakus istabas gaismu, kas telpu nepargaismo, bet lauj justies drosak: “Es ieslédzu blakus istaba
gaismu. Tad paveru durvis nedaudz, un man tik loti labi ir, jo man nespid seja, bet tu redzi, ka tur ir
gaisma.” (FGD_20) Vel kadam palidz ekrana gaisma ( “Ja mamma skatas telefonu, tad man ir vieglak
aizmigt.” (FGD _6)), citam méness: “Man [oti patik, kad spid méness, jo ménesgaisma ir tdda mieriga,
naksniga un léni iemidzina mani.” (FGD_6)

Visbiezak gaisma ir nepiecieSama drosSibas sajiitai, jo ir bail no tumsas. Liekas, ka tumsa dzivo
briesmoni un monstri, kads seko vai véro un ir dazadi troksni un &nas: “Es pamodos, un tad es aiz
stitra redzeju tadu spoku, bet tas bija kaut kas cits — ta bija éna.” (FGD_15) “Es berniba visu nakti
redzeju melnu cilveku. Kad vecaki bija, vins uzreiz pazuda.” (FGD _17) Dazkart bailes saistas ap
konkrétiem priekSmetiem vai situacijam tumsa — piemé&ram, ka kads stav ara aiz loga, slépjas aiz skapja
durvim vai ir zem gultas, ko pastiprina ieprieks dzirdeti spoku stasti vai Sausmu filmas.

“Man loti, loti bail, ka mana maja ir visur apkart stikla durvju logi, visapkart majai. Man ir bail, ka
kads mani redz. Nav sienu visur, kur tu esi, tu redzi logu, un visur apkart ir milzigs pagalms. Tas viss
ir tumss. Man dazreiz ir bail, ka tur pie siltumnicas kaut kas stav, bet es zinu, ka tur nekas nestav.”
(FGD_20)

’

“Man nav tiesi bail no tumsas, bet no ta, ka varétu attaisit acis un tev kads stav tiesi prieksa.’
(FGD _20)

“Es vienmér esmu baidijusies no sava skapja. Divaini izklausas, bet man vienmer liekas, ka no turienes
iznaks kaut kads vecis. Tam skapim durvis lidz galam neaizveras, un no turienes lien ard jakas
piedurknes gals. Tumsa ir bailigak, jo liekas, ka kads var piendkt klat un nobaidit. Man art ir bail kdju
izkart no segas apaksas. Liekas, ka kads kaju pagrabs.” (FGD _17)

Sadam situacijam berni piedava dazadus risinajumus — mazaki bérni piedava dziesminu, pasacinu vai
stastu par smarzu, kas “baida prom briesmonus”. Lielaki bé&rni doma, ka risingjums varétu biit atraka
dosanas gulét, “kamér vel ir gaiss” (FGD_12). Liela nozime ir arT citu klatbiitnei un rosibai majas:
“Man loti patik, ja kads no vecakiem ir tuvumd un kaut ko dara, jo man loti nepatik palikt vienai.”
(FGD_20) Vairaki bérni min, ka viniem ir griiti aizmigt, ja visi citi jau gul — rodas sajita, ka esi viens
nomoda, un tas rada nedrosibu — “baisigi, kad es pédeja eju gulét.” (FGD_26)

92



Jaatzimé, ka gaismas atstaSana uz nakti gimengs var klat par konfliktu avotu, Tpasi, ja brali un masas
dala vienu gulamistabu. “Masa slega to gaismu” (FGD_7); “Tétis saka, lai es izsledzu gaismu, bet
tad es vispar nevaru aizmigt.” (FGD_13); “Manai masai nepatik, kad ir liela gaisma. Tapec man ir
tadas zvaigznites un ménestini.” (FGD_6)

Kopuma tumsa ir sarezgits miega higi€nas nosacijums, bet bérni mekle dazadus veidus, ka justies drosi
un komfortabli, lai veiksmigi aizmigtu.

lemigSanas un miega pieredzes detalizéta izpéte

Saja nodala ir apliikotas bérnu izdzivotas pieredzes saistiba ar dazadiem miega saistitiem aspektiem —
ritualiem, miega rezimu (t.sk., ilgumu, pamosanos nakti un sapniem).

AizmigSanas rituali

ArTiemigSana ne vienmer ir vienkarsa. DaZziem b&rniem aizmigt ir viegli, jo vini grib “vienkarsi gulét”
(FGD 1) un zina, ka: “Vienkarsi uzlieku uz austinas sedzinu, jo ta ir vieglak aizmigt.” (FGD_6) Citi
apraksta iemigSanu ka garaku procesu, kameér atrod &rtako pozu vai panak, ka acis ir pietickami
nogurusas: “Es mokos un mekléju értu pozu” (IDI 18);“Es ta loti érta poza nogulos, pieméram,
zvaigznites. Un lenam aizmiegu” (FGD_20); “Kad man ir griti aizmigt, es vienkarsi pagulu ar
valejam acim. Tad man sak nakt miegs.” (FGD_6); “Tavas acis vienkarsi grib aizverties, kad tu ilgi
skaties, tad tu vienkarsi aizver, un tad tu labak juties.” (FGD _7); “Es lasu gramatu, es lasu ilgi, tad
man uznak miegs, acis aizkrit ciet, un es gulu. (FGD_26); “Nogulos vienkarsi uz sana. Starp kajam to

cisinkaki ielieku, apkampju un aizmiegu. Es agrak ar segu td dariju, bet tad man tas kakis uzradas.”
(FGD _17)

Daziem bérniem iemigSanu kavé parlieku aktivs prats — uzmacigas domas, dziesmas vai stresa
pieredze. “Man visas dziesmas un YouTube ir atmina.” (FGD_9); “domd un neiet gulét, varbiit tapéc,
ka vinai ir slimiba pielipusi, un vinai par to bail.” (FGD_16) Satraukta domasana nereti klast
traucgjosa tiesi klusuma, kad bérni paliek vieni ar savam sajiitam, tapec, lai atvieglotu iemigSanu,
daziem palidz parslégsanas uz domam par pozitivo, “domat par kaut ko labu” (FGD 16), vai tiesi
otradi — vini mégina izraudaties vai ari sevi nogurdinat “Es varu lidz vieniem nakti biit nomoda, bet
man nav miera, jo nepiekistu.” (FGD_9). Ir arT bérni, kurus vél joprojam midzina vecaki: “Kad
mamma mani iemidzina, varbiit vina aizmieg ar mani. Man vajag kaut ko blakus. Tétis vakar dziedaja
kaut ko.” (FGD_9)

Turpinajuma apkopoti b&rmu ieteikumi citiem, ka labak aizmigt. Tie atklaj bérnu praktiskas zinasanas
par iemigSanu un to, kas, vinuprat ‘strada’ — metodes, kas ir palidzgjusas viniem pasiem vai kuras vini
ir noverojusi darbiba:

1. Emocionala tuviba, klatbiitne:

e SamiloSana, klatbtitne — palidz, ja “mamma iedod bucu”, kads “sez pie gultas malas” vai
“vienkarsi ir blakus”. ”"Man bralénam, vinam ir divi gadi, vinam pirms miega més vienkarsi
uzejam augsa, un tad vienkarsi vins aizmieg.” (FGD_21)

e Paglaudit pieriti un matinus, “panemt opa” mazus berninus — “Ja man vajag masai palidzet
gulét, es varu vinu pacelt ta opina. Ja, tad es vinu ta smuki varu nolikt gultina, lai gul.”
(FGD_7)

e Kopiga pajokoSana un smiekli, kas kalpo ka stresa mazinatajs.
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Pasakas, dziesminas un rituali:

Pasaku stastiSana vai lasiSana priek$a — viena no visbiezak mingtajam metodém.

Dzejolisi, miizika (kokle, mantina ar dziesminu).
Vides un sajiitu veidoSana:

Naktslampinas / zvaigznu projekcijas — Tpasi min&tas ka nomierinosas.
Mantinas — 1pasi, ja tas ir milas un svarigas ( “ciiska, ko uzadijusi vecmamina”).
Masaza, vanna.

o =¥

NogurdinaSana:

Sportosana, iztrakoties ara, Stipoties, lai radttu fizisku nogurumu — “Es zinu, ka labi var
aizmigt, ja esi noguris un iedzéris visadas téjas.” (FGD_27)

“Man masa ta ka parasti trako, ja man jaliek vina gulet, un tad es vienkarsi izslédzu gaismu,
aizeju, un kad ieeju péc kadam 10 miniitém, vina jau gul.” (FGD 21)

PasSregulacijas tehnikas:

Aizvert acis un domat, ko grib redz&t sapnos.

Pafantazet par nakotni vai iedomatu pasauli — “Ja negribas lasit, tad vini var ta ka paméginat
aizvért acis un vienkarsi domat, ko grib redzét sapnos. Vai ari atkal, pieméram, tad, kad es
negribu domat, ko es gribu redzét sapnos, es iesaku citiem, jo es daru ta, ka es domaju vienkarsi
kaut kdadu nakotnes dzives stastu. Ta ka es esmu liela magijas fane, es zinu, ka magija neeksiste,
bet man tapat patik seriali viss kaut kadi. Tad es domaju viss kaut ko par magiju, viss kaut ko
par to. Es zinu, ka ta nekad miuza nenotiks, bet patik pafantazet, ja nu gadijuma kas.”
(FGD_16)

Skaitit [1dz 10 vai turét acis ciet noteiktu laiku.
Ediens, dzérieni un kermena sajitas:

Tgja (kumeliSu, bez cukura), piens, pudelite maziem b&rniem.

Cepumi vai vieglas uzkodas (ja tas palidz ka mierinajums) — “Es ieteiktu nopirkt loti labus
cepumus kaut kadus, pienu blakam nolikt, pec tam panemt apést, izdzert un obligati aizmigs.
Nebus ta, ka neaizmigs.” (FGD_16)

Kopuma iemigSana nav automatisks miega sakums, tapéc nereti b&rni izmanto visdazadakas
strat€gijas, lai nomierinatu kermeni un pratu. Nozime ir bérna izdomai un pasefektivitatei, ko attista
eksperimentgjot. Jaatzime, ka vecaku loma $aja procesa paradas mazak, tom&r emocionala tuviba —
mamma, tétis, samiloSana, kada brid1 vienalga ir svariga.

Miega rezims

Miega rezims ir bitiska izpétes t€ma, jo miega kvalitati kvantitativa izteiksme rada tas, ka 67,7%
Latvijas pusaudzu gul mazak, neka tas biitu nepiecieSams attiecigaja vecuma grupa*?, bet jaunaka

32 Pudule, I., Velika, B., Grinberga, D. et al. (2024). Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums:2022./2023. mactbu
gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 9.1pp.
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vecuma grupa, kas atbilst §1 pétljuma mérka grupas tvérumam, gandriz piektajai dalai skolénu (22,7%)
nav pietickams miegs (I1dz 9 stundam).** Tad&jadi §1 pétijuma ietvaros biitiska uzmanibas dala ir veltita
b&rmu miega reZimam un dazadiem ta aspektiem.

Miega reZims: gulétieSana

Mérka grupas vecuma bérniem diennakfi biitu jagul 9-11 stundas**. P&tTjuma aptaujatie bérni nakti gul
vidgji 8,5 stundas, tomér individualie guléSanas rezimi ir atSkirigi. Lielaka dala b&rnu darba dienas
dodas gulét ap 21:00-22:30 un celas ap 6:30-7:00, kas nodrosina 7-10 stundas miega. Tomér ir ar1
bérni, kuri gulét dodas loti velu, pat p&c pusnakts, un gul vien 5-6 stundas: “Dazreiz es eju gulet divos
naktt vai vienos.” (ID1_2); “Meés parasti ejam jau ritdien (gulét) vai vienpadsmitos.” (FGD_2); “Man
vienmeér vajag iet gulét plkst. 11.00 [domats 23.00], lai es varu agri piecelties, lai es nekaveju skolu...
Es vakar vienpadsmitos aizgaju gulét, un es piecélos sesos no rita.” (FGD_5) Tikm@r dazi bérni, lai
gan dodas pie miera agrak, tom&r saskaras ar griittbam iemigt: “Es eju gulét darbdiends devinos
vakarda... Es uzreiz neaizmiegu, bet turu pa nakti acis valda.” (ID1_9)

Lielaka dala bérnu palaujas uz vecaku noteikto gulétieSanas laiku un sagaida, ka vecaki vinus no rita
pamodinas. Vakaros vecaki aicina tirit zobus, mazgaties un sagatavoties miegam, kas b&rniem klust
par ierastu vakara rutinu: “Tad, kad ir devini [domats plkst. 21], man vecaki prasti saka, ka ir vél viena
stunda, lai ietu mazgaties un tirit zobus. Vini jokojas, ka, pieméram, ir vél 10 miniites lidz vannas
istaba aizveras. Tad ir japaspéj.” (ID1_29) Sada zina nevar noveértét par zemu to, ka vecaki berniem
maca, kas ir tas darbibu kopums, ko pirms miega biitu javeic.

Dazos gadijumos vecaku loma izklausas izSkirosa, lai nodrosinatu savlaicigu gulétiesanu, jo dala bérnu
atzist, ka nezina, cikos jaiet gult ( “Nezinu. Tumss ir ara un ir nakts. Tad ir méness, spid zvaigznes,
bet [oti reti més redzam zvaigznes.” (IDI_27)). 6-7 gadus veci b&mi nereti nepazist pulksteni; pielauj,
ka ietu gulét laika posma no 23.00-1.00 nakti vai izm&ginatu palikt nomoda vairakas dienas (“Var
negulét tris dienas.” (IDI_2)). Petijums parada, ka ir berni, kas ‘dzivo ka velas’— “es skatos televizoru
un édu. Dazreiz es neeju gulet.” (FGD_1), kurus vecaki nekontrol vai nezina par b&rnu nakts gaitam.

Vienlaikus ir bérni, kas pasi seko pulkstenim un pieskata savu miega rezimu: “Paskatoties uz pulksteni
un redzot, vai ard ir tumss.” (ID1_28); “Vasara paliek ilgak gaiss, bet tas nekas, jaskatas ir pulksteni.”
(IDI_20). Kadam ir “alarm uz telefona”, lai iezvanitu laiku, kad jaiet gulet (FGD _5); Es eju gulet
devinos pirmdiends un piektdiends, jo tad futbols. Citas diendas, ka gribu.” (FGD_8); “Man ir autobuss
plkst. 7:20, un tapéc es celos plkst. 6:20. Un tad es vienmér parasti méginu aiziet gulet astonos (20.00),
bet nevaru aizmigt. Es aizmiegu plkst. 20:30.” (FGD _20); “Es péc pulkstena skatos, jo es méginu
sarékinat stundas, cik ilgi es guléesu.” (FGD_21); “Es sev nosaku parasti plkst. 22:00.” (FGD_20)

JaatzZimég, ka lielaki b&rni, sakot no 9-10 gadu vecuma, reizém ir apzinigaki attieciba uz savu miega
rezimu: “Es pati centiSos iet gulet. Miegs Isteniba ir Joti svarigs.” (FGD_13) Sada riciba ir atbilde uz
pasu izdzivoto pieredzi, kad miega trikums radijis diskomfortu nakamaja diena: “Vienreiz es aizmigu
2.00 naktt, un nakamo dienu, ta bija svétdiena, man loti sapéja galva. Un tapéc es sapratu, ka labak
man jaiet 10.00 gulét. Nu, es eju tagad 9.00 gulét, ta ka skolas diend. Bet, nu, ta ka brivdienas es eju
10.00 gulet. Bet ir svarigs miegs, lai tu varétu mdcities kaut ko citu, lai tu vari iemdcities un lai tev ir
energija. Nu, es domaju, ka labak ir svarigak gulét, neka sédet plansete visu nakti vai telefona.”

33 Velika, B., Grinberga, D., Pudule, 1., & Gavare, 1. (2024). Bérnu antropometrisko parametru un skolas vides pétijums
Latvija 2022./2023 macibu gads. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 32.1pp.

34 6-13 gadu vecuma par pietickamu miega ilgumu uzskatamas 9-11 stundas miega. Sk.: Pudule, I, Velika, B., Grinberga,
D. et al. (2024). Latvijas skolenu veselibas paradumu pétijums:2022./2023. macibu gada aptaujas rezultati un tendences.
Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 34.Ipp.
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(FGD _16); “Man Skiet, ka ir loti svarigi padomat, ka tas biis ndakamaja diena, ja negulési.” (FGD_20)
Bérni, kas pieturas pie noteikta miega reZima, ar stasta, ka p&c ta, ka nak miegs, var pateikt, cik ir
pulkstenis, vai ir jau devini vai desmit vakara. “Man ir tads paradums, ka es parasti eju gulét 9.00, un
tad, kad man sak nakt viktigi miegs, es saprotu, ir vai nu pari 9.00, vai ari 9.30 [vakard]” (FGD_16);
“Es sajutu to miegu, un es paskatos pulksteni, un ir devini, laiks iet gulét.” (FGD_22)

Mazaki bérni, runajot par gulétieSanu, salidzinosi reti min miegu ka savu vajadzibu, bet vairak atsaucas
argjiem atskaites punktiem — vecaku noradijumiem, pulksteni vai tumsu. Tacu tad, kad vini stasta par
saviem majdzivniekiem vai iedomatam biitném, vini m&dz uzsvert, ka vinas “jut”, kad ir laiks gulét,
kamer par sevi biezak saka, ka “zina”, ka ir jaiet gulét. “Flamingo jiit, kad vinam nak miegs, tad vins
iet gulét. Es zinu, ka paliek tumss, jaiet gulet.” (IDI_18)

Tas nenozimé, ka berni neizjit miegu ka sava kermena norisi. Vini spgj skaidri formul&t, kad miegs
vel nenak (“Es veél negribu iet gulét”, “man nenak miegs”) vai kad ir pienacis nogurums “/Cilvéks]
var sajust, ka vins ir noguris. Vinam ta ka kajas sap, loti ta ka.” (FGD _3), un cik loti miegs nak no
ritiem, kad jacelas. TaCu sajust miega tuvosanos un apzinaties to ka nepiecieSamibu, iesp&jams, nav
vienkarsi — doSanas gulét un pie miega biezi tiek uztverta ka argjs noteikums, nevis pasreguléta
vajadziba, un tas attiecibas ar miegu padara sarezgitakas.

Miega reZims: moSanas un celSanas

Visbiezak b&rmus no rita modina vecaki, retak — modinatajs telefona vai pulkstenis, bet bérni, kuri ir
vairak pieradusi pie reZima, nereti stasta, ka celas pasi. Pat ja nav pulkstena vai modinataja, smadzenes
“atceras”, ka jacelas vai kermenis “zina, ka jacelas” (IDI 18), jo “sak just” dienu (IDI 25).
“Kermenis pamostas, kad vinam pietiek energija.” (FGD _14)

Modinataju reiz€ém izmanto lielaki bérni (“Es gandriz vienmer pati varu. Man ir pulkstenis no
Legolandes, kas man loti patik, tas man vienmér palidz. Vins skan ta, ka es dzirdu. (FGD_21)). Ir berni,
kas uzstada pat divus modinatajus — vienu agrak, otru vélak, lai apmanitu kermeni un ar atvieglojumu
var€tu vél mazliet pagulét. Tomér kopuma visvairak beérni palaujas, ka darba dienas pamodinas vecaki.
“Es eju gulét ap to laiku, kad man miegs uznak. Celos skolas diends tad, kad vienkarsi pamodina
vecaki.” (FGD_24); “Tad kad man ir gritak piecelties es uzlieku to modinataju, bet parasti to
nedzirdu, tad mani atnak pamodinat kads, lai es neaizgulos.” (FGD_21) Modinasanas metodes, ko
be&mi piemin: gaismas iedegSana gulamistaba, pasaukSana, uzrunasana, bucas, pieskarieni, segas
norauSana ( “Kad mamma norauj segu, tad uzreiz pamostos. Kad vina piedava kakao — tad ari.”
(FGD_20)) vai dziedasana ( “mamma dzied pa visu dzivokli.” (FGD _18)).

Lielaka dala bérnu darba dienas mostas ap 6:30-7:00, pielagojoties skolas grafikam vai gimenes
ritmam. Interesanti, ka dazi bérni atzimé, ka vini varétu piecelties arT agrak, ja biitu pasi motivejoss
iemesls, piemeéram, ekskursija vai ipaSs notikums, ‘Ja ir steidzami kaut kas jadara, kas patik”
(IDI_16). Kadam ir vieglak piecelties, ja baidas nokavet. “Ja es atceros, ka man jasteidzas kaut kur,
tad es varu viegli piecelties.” (FGD _12); “Man parasti ir viegli piecelties, tapéc ka mamma saka, ka
ir japasteidzas uz skolu. Es vienmér par to uztraucos, un tapéc es vienmér celos uzreiz, kad man
pasaka” (FGD_6), kadam bada sajiita nelauj no ritiem gulet — “7 vai 6, tapéc, ka es gribu est.”
(FGD_11) Viens bérns stasta, ka vins var piecelties pat plkst. 5, lai iegtitu sev vairak laika pirms skolas:
“5 ir vieglak piecelties, tapec ka tad var biskin ilgak palikt majas un tad nav obligati jagul. Tad ir
ilgaks laiks.” (FGD_6) Citam piecelties palidz pasSmotivacija: “Es vienmér sev saku: tu satiksi savus
draugus. Un es eju uz skolu.” (FGD _16)
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Tomer daudzi atzist, ka no ritiem ir “miegaini” “vél nak miegs”, “negribas celties” (IDI_5, IDI 17,
IDI 20) vai “nevar atvért acis” un “viss miglojas” (FGD 12). Silta sega, auksta maja vai vienkarsi
vElme gulét padara celSanos par cinu paSam ar sevi: “Es pati negribu, bet es zinu, ka ir laiks, un viss
— es piecelos” (IDI_11) “Kad ir jacelas, tad ta gulta paliek miksta un forsa, bet, kad jaiet gulét, tad
cieta ka akmens.” (FGD_26)

Parsvara berniem nav specifiski rituali ka uzsakt dienu: “Es piecelos, uzreiz eju uz tualeti, ieeju dusa,
paédu brokastis, salieku visas lietas prieks skolas un eju uz skolu.” (FGD _5), tom&r dazos stastos bérni
piemin, pieméram, kafijas dzerSanu “Es piecelos un padzeru uzreiz kafiju” (FGD _14), pavingroSanu
“Nomazgaju seju, iedzeru aukstu iideni, pavingroju.” (FGD_17); “Es vienmér pamostos, kad eju leja
uz tualeti, un tad uzlieku aukstu, ledainu uideni uz sejas, un ir briniskigs rits.” (FGD_20)

Kopuma bérmu pieredze liecina, ka celSanas no ritiem nav vienkarSa un nereti ta ir indikators tam, ka
berni jltas par gaidamo dienu: “Kapéc man ir jaiet uz skolu? Es jau tik daudz dienas biju.” (ID1_18)
Pamosanas griitibas nav tikai fiziologiskas, bet arT psihologiskas — nozime ir motivacijai un sajitai par
gaidamas dienas vertibu. “Es aizeju gulet 10 darbdienas un pamostos 7, bet man nak miegs. Brivdiend
es visu nakti neguléju lidz 6 no rita, man uzndca miegs, es 3 stundas paguléju, un visu dienu man
nendca miegs. Es nezinu, ka.” (FGD_14)

Pasu bérnu izvéle attieciba uz gulétieSanu un celSanos

Brivdienas, kad daudziem jau ir briviba izveleties, b&rni nereti neiet savlaicigi gulét. “Meés vai nu
rundjam pa telefonu, vai ari, ja vini ir pie manis, tad més spelejam Monopolu, vai es pie kdada drauga,
tad més art spélejam Monopolu. Lidz kdadiem 3.00, un pec tam mes vel pasiitam ést. Tad, kad es esmu
pie draugiem vai draugi pie manis, tad gan més gan aizejam gulet loti vélu. Dazreiz pat neaizejam.
Tad no rita gulam.” (FGD_19) Beérniem miegu laupa ballites, ja “pa nakti skatijamies hokeju’
(FGD_5), un ve&l citas interesantas un ievelkosas aktivitatés — parak interesanta filma vai gramata, ko
nevar beigt lastt, vai ierices. “Man traucé varbiit aizmigt brivdienas it ipasi tas, kad es skatos pirms
gulét iesanas kaut ko datora vai telefona.” (FGD_21), "Citreiz es spéléju datoru, tapéc es speletu lidz
sesiem no rita.” (FGD_24)

’

Atskiribas starp brivdienu cel$anos no ritiem, kad bérni mostas pasi, un darba dienam, kad jacelas uz
skolu, dazkart ir nelielas, bet vérojamas ar1 3-5h nobides, kas miega higi€nas konteksta ir daudz un var
radit problémas ar miega rezZimu darba dienas.

Bérnu idejas par to, ka vini veidotu savu miega rezimu, ja butu tada iespg&ja, parada, ka dazi fantaze
par lielu brivibu, kamer citi censtos ieklauties ikdienas prasibu ramjos. Dala b&rnu, it Ipasi jaunakie,
gribetu pilniba kontrolét savas guléSanas izveéles (“Kamér tu nepamodies un neesi pateicis — es
izguléjos” (FGD_2)), atsakoties no miega (“Es vispar neietu gulét”, “Es nekad neietu gulet un nekad
nemostos, jo nekad neietu gulét. Es pasauktu visus savus draugus. Vini atbrauktu, un tad visu nakti
tunc-tunc... "(FGD_6), vai izveloties miegu ka veidu izb&gsanai no ikdienas (“Es gribétu visu ziemu
nogulét”). Bet ir ar1 bérni, kas grib&tu celties 1pasi agri, lai iegiitu papildus laiku no ritiem — “Es ari
labprat celtos 5, tikai nevaru.” (FGD_1), “Es varétu celties 1 no rita un ietu gulét 4 vakara, jo tad
varétu daudz ko padarit pirms skolas.” (FGD_6), “Es ietu gulét 9, bet celtos 5 un sédetu “Kontakti”
lidz 3.” (FGD_27)

Taja pasa laika daudzi b&rni precizi formul€ savas vélmes attieciba uz iemigSanas un celSanas laiku —
visbiezak veletos iet gulet ap 22:00-23:00 un mosties ap 8:00-10:00, ja vien biitu iesp&jams, ka skola
sakas velak vai notiek divas mainas. Ir bérni, kas grib&tu izbaudit nesteidzigus ritus, kopa ar gimeni.
“Es 10:40 pamostos, paéstu ar mammu, tad biitu stundas, un tad uz majam vakara... Ja, man liekas,
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ka otra maina ir labaka, jo uz pirmo mainu tu pamodies tik miegaina, ka lidz 11 gribas gulét.” (IDI_8)
“Es gribétu, lai skola ir desmitos, un tad es varétu celties devinos. Jo tad es varétu ar savu gimeni
paeést brokastis... Un lai ir kdda stunda sagatavoties skolai, somu salikt.” (IDI_30)

Sads miega rezims uzlabotu passajiitu, lautu justies labak, bit energiskakam, un nevajadzétu
miegainam “sédet pirmajas stundas skola” (IDI_16). Ir berni, kas ieklaujas reZima un ir pieradusi
“celties agri” (IDI_7), tacu lielaka dala tomér grib&tu lielaku autonomiju, kas vairak saskan ar vinu
interesém — v&lmi pagarinat nomodu (“Tapec ka vienkarsi es loti biezi nakts laika esmu vairak aktiva
neka dienas laika” (ID1_17)), pagarinat ritus un iekartot ikdienu sava ritma. “Lidz desmitiem (gulét).
Tad es esmu gatavs kapt uz ledus un jauniem piedzivojumiem!” (IDI_14)

GuléSana pa dienu

Miega higiénas rekomendacijas diendusa ir viena no atptitas formam p&c nepieciesamibas, tomér bérnu
attiecksme pret guléSanu pa dienu ir drizak noraidosa. Dazi b&mi atzist, ka reiz€m var€tu pagulét
diendusu (pieméram, péc fiziskas slodzes — “péc treniniem! Jo tad es esmu noguris” (FGD_5) “Man
patik, kad es celoju, nosnausties, jo tad es varu pasapnot un varu atpitindt savas kajas no brauciena
ar riteni” (FGD_6)), ar nostalgiju atceras guléSanu bérnudarza (“Tagad es tiesam gribu atpaka] uz
bérnudarzu, jo tur var gulét.” (ID1_20), “Es gribu darzind atpakal.” (FGD_9), “Man liekas, ka tagad
skolas laika es varétu vienkarsi iet leja lidz bérnudarzam un gulét.” (FGD_20)) vai ir nejausi aizmigusi
pa dienu. (“Loti dazreiz. Tas dazreiz notiek masina.” (ID1_30); “Tikai vienreiz apgiilos blakus savam
kakim, vinu apskavu, un tad es vienkarsi aizmigu — 17:00!” (FGD_20)).

10-12 gadus vecu bérnu vidi ir tadi, kas regulari gul diendusu, jo ir nogurusi péc skolas. “Es vienmer
eju péc skolas gulet. Tris stundas. Ja, jo es asi izdaru majasdarbus, man vajag desmit miniites jebkur,
tad es eju gulet. Es celos ap pieciem, tad man ir stunda lidz treninam. Man seSos trisdesmit ir trenins.”
(FGD_24). Tomer biezak diendusu/ pusdienlaika miegu atceras ka dalu no senakas b&rnibas (“Meés
vienmeér atndacam no skolas un uzreiz likamies gulta gulét” (IDI_8)), no kuras ir izaugusi (“7a dara
tikai mazi berni. Es neesmu mazs bérns, bet mans bralens gul diendusu.” (ID1 23)) vai vél nav tik
veci, lai to vajadz&tu: “Gulet pa dienu? Man baigi né, vecakiem vairak.” (ID1_22) “Es dazreiz varu,
bet tas ir loti reti, kad mamma saka, lai es pagulu ar vipu.” (FGD_17). Tas, ka b&rni pretnostata sevi
pret jaunakiem b&rniem vai pieaugus$ajiem, nozimé, ka bérni ir pamanijusi, ka vajadziba p&c miega un
miega paradumi mainas Iidz ar vecumu.

Vél pa dienu nevarétu pagulét, jo “gaisma spid virsii” (FGD_2) un dod energiju, un “tu gribi kaut ko
energisku darit” (FGD_2).

Kopuma bérmu miega rezims ir loti individuals, un, lai gan lielaka dala bérnu gu] pietiekami, daudzi
joprojam cinas ar gul&tieSanas un celSanas gritibam. Miega rezimu liela méra to nosaka vecaki un
stundu sakuma laiks skola, bet daZi lielakie bérni jau attista savus paradumus, lai labak pielagotu miega
reZimu savam vajadzibam.

PamosSanas naktr

Pamosanas nakti nav reta paradiba, un biezakie iemesli ir dazadas fiziologiskas vajadzibas: “Es parasti
gribu curat.” (IDL_20), “Man loti gribas dzert, un man vajag piecelties, bet man negribas.” (FGD _7),
“Mana mamma katru nakti mostas, jo vinai tirpst rokas, un masa klepo.”(FGD_9) “Tapéc, ka man
sap véders, jo vins loti 100% grib est.” (FGD _11), vai ir auksti, jo “pazudusi sega” (FGD _12).
Pamosties nakti var arT no trauksmes sajltas — “ka kads uz mani skatas” (IDI_21) vai slikta sapna.
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Ja iemesls ir slikts sapnis, bérnu strat€gija, ka tikt gala ar pamoSanos, parasti ir atgiit droSibas sajttu.
Daudzi dodas pie vecakiem: “aizej pie mammas.”(ID1_14), “sataustu, kur ir mammas rokas”
(IDI_18), "mamma mani vienmeér glasta” (FGD_9), “dazreiz vajag ieblauties, jo tad mamma var
atnakt un iemidzinat” (FGD_9).

Citi mégina tika gala pasi: “Man ir tads rituals, ja man ir slikts sapnis, tad es aizeju uz tualeti, padzeru
virtuveé iideni, tad vannas istabd izmazgaju acis, tad es eju paskatities, cik pulkstenis. Ja vél ilgi, tad
es domaju, ko lai es daru, bet, ja vairak nav tik ilgi, tad es tada, nu labi, es aiziesu pagulét, viss biis
kartiba.” (FGD _16); “Ka var aizmigt, ja pamostas nakti? “Man patik durvis vala, jo tad atnak mans
kakis. Bet mamma ta nelauj.” (FGD_26) Lai atgainatu sliktu sapni un iemigtu no jauna, var izmantot
segu ka aizsardzibu: “Es zem segas lienu, paslépjos, un viss, gulu.” (ID1_21), “Apskatos, kur ir mana
sega, panemu vinu, uzvelku un tad uzreiz eju gulét.” (FGD _12); parslégt uzmanibu uz kaut ko citu,
pieméram, skatities televizoru, vai domat labas domas: “7Ta ka drusku palikt nomoda, aizmirst par to
sapni.” (ID1_17); “Citreiz es vienkarsi pasézu gultina. Tad nomierinos un eju atpakal gulét. Citreiz es
biskin panemu telefonu pa nakti.” (ID1_6); “Esmu mierigs, aiztaisu acis, iedomajos kaut ko labu, un
aizmiegu.” (IDI_21); “ledomdjos kdadu burtu un domdju visus vardus, kas uz to sakas.” (FGD_17);
“Vienkarsi meéginu gulet.” (IDI_30)

Runajot par pamosanos nakti, vairaki bérni piemin menessérdzibu, par kuru ir dzirdgjusi vai kas
paSiem piemtt. “Man ir kaut kas pa nakti lidzigs menesserdzibai. Tagad ir pilnméness, un es piecelos
pa nakti, bet es neko neatceros. Es ari nezinu, ka es butu piecélies. Turpinu gulét, bet es piecelos un
piezvanu kaut kam pa telefonu. Tétis man teica, tu man divos nakti esi zvanijis.” (FGD _11)
Meénessérdzibu skaidro ar méness ietekmi, nevis slimibu, un ka fenomens tas liekas pietickami
interesants (“Es gribétu uzzinat, kapéc cilveki staiga naktits un runda. Man ir bijis, ka es rundaju ar
mammu un skatos spogult” (FGD 18)), jo cilveéki dara divainas lietas, ko v€lak neatceras.
“Menessérdzigie parasti smiekligi izskatas, jo vini rund to, kas ienak prata. Vins stav mdjas pie
ledusskapja, bet saka: “Sveika, Zirafe!”” (FGD 17) “Man mamma teica, ka vienreiz, kad es biju
mazina, es kaut kada veida uzrapoju uz koku. Es pamodos un sapratu, ka ir auksts, es gribéju vel vienu
segu, bet péc tam es paskatijos, ka esmu uz koka.” (FGD_24)

Kopuma nakts vidus b&rnu pieredz€ ir robezstavoklis, kad dazadas bailes un nepiecieSamibu péc
drosibas izjit Tpasi spilgti, un $1 pieredze parada, cik tomér svariga bérniem ir pieauguso klatbiitne un
cik lenam vini macas klat neatkarigaki.

SapnoSanas pieredze un to raSanas interpretacijas

Sapni ir dala no miega pieredzes un b&rnu stastos tie paradas gan ka kaut kas mistisks un
nekontrolgjams, gan cieSi saistits ar pasu domam (“Sapni ir labas domas, bet murgi ir sliktas domas.”
(FGD_6) un pieredzeém. Interesanti, ka bérni, runajot par sapniem, biezi vien izmanto kino terminus.

-3

Sapni ir ka “filmina galva”, “Smadzenes tev parada filmu, ko tu gribetu” (FGD 22), “Kad tu guli un
kaut ko redzi, bet tas nav istaja dzive.” (FGD_9), gulét bez sapniem nozimé skatities “melnu ekranu”
(IDI_8), bet smadzenes reizém piedava “neistos scenarijus” (IDI_1) un radas murgi. “Sapni ir tas, ko
milsu smadzenes izdoma galva un parada kda pasaku. Kad mums radas briesmigi sapni, tad més
baidamies no pasu izdomas. Tas ir divaini, ka smadzenes pasas to izdomaja, bet pasas no ta baidas.”

(FGD _17)

Dazi bérni doma, ka sapni, tapat ka miegs, ir ciesi saistiti ar actim. “Es redzu pasauli ar acim, nevis ar
galvu” (FGD_8), tomér parasti bérni sapnu raSanos saista ar smadzenu darbibu — “Smadzenes gulot
vienkarsi atkarto tas lietas, kas ir bijusas, vai ari vienkarsi panem dazadas lietas un uztaisa kaut kadus
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sapnus.” (ID1_17), “Varbit kaut ko vins zinaja vai lasija kaut kadu gramatu, pasacinu, vai kadas
domas ir, un tad ir sapnis.” (FGD_11) Ir bérni, kas uzskata, ka sapni veidojas no dienas notikumiem
vai apsléptam domam — “Tas ir tad, kad tu sdc pa nakti domat par to, tad, kad tu esi aizmidzis un
nevari to saprast.” (ID1_22), “Ja diena kaut kas notiek, kas tevi apbédina, varbiit tev sapni ari pasam
sliktaki” (IDI_16), ka arT no veélmém (“Tad, kad cilveks grib ieraudzit lietas” (FGD_6)) vai bailem.

Dazi bémi, savukart, iedomajas, ka sapnus rada dazadi t€li, piem&ram, ka sapni rodas “no Venoma”
(IDI_14) vai “varbit no tada smilsu vivina, kas tur augsa visu laiku sita tadus sapnus... Tada multene
bija.” (IDI 23). Vai ari, ka sapni ir pasu bérnu superspéja redzet vizijas “7a ka tu dabii superspeéjas.
Sapnis ir vairak vizija, ko tu redzi.” (FGD_20); “Man vienreiz bija ta, ka es redzu sava sapni, ka mani
vecaki stridas un izSkiras, ta ari nakamaja diena notikas.” (FGD_24)

Bernu ‘labo’ sapnu sizeti ir saistiti ar materialam lietam, kuros piepildas dazadas vEléSanas: sapnos ir
iesp&jams nopirkt karoto majdzivnieku, &st to, kas garSo, sanem karotu dzimsanas dienas davanu:
“Man visvairak patika viens sapnis, ko es vel tagad atceros, kurd man uzdavinaja divus suniSus uz
dzimsanas dienu.” (FGD_17) Ir arT sapni, kuros iegtist Tpasas sp&jas: “Es vienreiz biju supervaronis
sapni.” (FGD_8) Bérniem patik sapni, kuros turpinas labas pieredzes: “Es biezi redzu savu
draudzeni... oti patikami.” (ID1_14)

Sapni var bt arT ciesi saistiti ar beérnu iecienttu mediju paterinu — kada 8-9 gadus veca meitene stasta,
ka, skatoties milako serialu, to turpina redzet savos sapnos: “Man ir tads loti iemilots pusaudzu serials,
un es vinu skatos, un man vins ta ka patik. Man pagajuso nedelu bija tris reizes, kad es vind biju, un
tapeéc es vienmér domaju — es kaut kadas tris reizes atkartoju to garo intro, lai man vins ir (sapni), un
tad man ari ir, td es aizmigu.” (FGD_16)

Murgi biezi tiek aprakstiti ka loti intensiva un pat fiziski jiitama pieredze. “Tad, kad sapni ir, ka es kaut
kur kritu, tads ka léciens.” (ID1_22) “Dazreiz, ja tie ir murgi, kapéc (smadzenes tos veido)? Vai tu
gribi, lai es celos trijos nakti pelké (apcurdjies), jo man bija tik slikts sapnis?” (IDI_1)

Bérni ir noverojusi, ka murgi parasti radas slimojot vai péc Sausmu filmam (“Murgi nak, ja tu kaut ko
loti baismigu esi skatijies pirms gulét ieSanas.” (FGD_13), mulfilmu skatiSanas vai telefona
pardozesanas. “Tas, ka tu skaties telefonu visu cauru dienu, var ietekmét tavu miegu, tev var biit sliktaks
miegs. Labi, tu vari loti labi gulet, bet tu vari sapnus redzet vienkarsi drausmigus, un nekada sakara.”
(FGD _16), ka ar1 p&c parak intensivam dienas emocijam, domam par “sliktam lietam” vai, ja &d pirms
miega. “Es édu kddos devinos laikam, un péc tam visa nakts ar sliktiem sapniem pagdaja.” (FGD _12)
Optimali, péc bérnu domam, biitu &st apméram divas stundas pirms miega. “Ja tu parasti ¢j kados
vienpadsmitos vai desmitos, tad obligati japaéd astonos.” (FGD _12) Kadam slikti sapni radas “tad,
kad es gulu uz muguras” (FGD_24).

Murgu siZeti bernu sapnos bieZi ir intensivi un emocionali. Daudzi murgi saistiti ar fiziskam briesmam
un naves draudiem, piemé&ram, sapni par salauztu kaju vai to, ka kads dzenas pakal ar nodomu
nogalinat (“Man ir sapni, ka kads mani galina” (FGD_5)), piedalas un zaudé vardarbigas Sausmu
speles (“Es speli spéleju — ja tu nokritisi nepareiza stiklina, tu nomirsi. Es nokritu un nomiru.”
(FGD_18)), pardzivo “zombiju uzbrukumu” (FGD_8), sastopas ar vampiriem vai dinozauriem, kas
“mani grib apést,” “Meés ar brali masina gulam, més peksni pamozamies, mamma ir maja, ir sakusies
kaut kada apokalipse, un miis apéd dinozaurs.” (FGD_11, FGD _15) Dazos sapnos paradas dzilakas
bailes — tuvinieku zaud&jums, nave un skumjas: “Man bija viens vistrakakais uz pasaules sapnis. Mans
tetis nomira murgd, un meés ar mammu raudajam.” (FGD_14) Ir arT mistiskas pieredzes, kuras sapnis
savijas ar realitati — “Vienreiz man bija slikts sapnis, ka es atbraucu pie savas tantes, man izkrita
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telefons no masinas un saplisa. Es no rita piecélos, aizbraucu pie savas tantes, un pa isto izkrita
telefons un sasitas!” (FGD_18), ka arT sapni, kuros kermenis ir sasaistits un nav sp&jigs kaut ko izdarfit
— “Ir vél tadi paralizéjoSie sapni, kur smadzenes kaut ko izdomd, bet tu sapni nevari ne piecelties, ne
ko izdarit.” (FGD_17)

Reizeém murgi par kadu temu atkartojas vairakkart: “Man skelets ar asinsvadiem skréja man pakal. Uz
slimnicu. Tas vairakus ménesus man sapnos bija.” (FGD_26), "Es [oti ilgi murgoju par ugunsgreékiem
dél bernudarza, jo mums stastija par ugunsgrékiem.” (FGD_26)

Vel runajot par sapnosanu izskan vérojums, ka labakie sapni radas tiesi darba dienas, bridi, kad jacelas:

“Un tad es redzu, gaisma! Né! Mans téetis! Né! Un tad es aizmirstu to sapni uz miziem.”(FGD 3)
Kads bérns runasanu nakti saista ar sapniem: “Citi cilvéki runda pa nakti, ta ka mans bralis. Jo vini
sapnos sazinas ar cilvekiem.” (FGD _5) Viens bérns piemin sapnu tulkoSanu, ka, “ja zobi izkrit sapnos,
tad cits var nomirt ari” (FGD_9).

Ja sapnus neredz, izskan doma, ka tas ir saistits ar dzilo miegu (“Es esmu kaut kur dzirdejusi, ka sapni
ir tikai tad, kad ir sekls miegs.” (FGD_20)), kad cilvéks ir pilniba iegrimis miega. “Tu vienkarsi
atpiities, neko nesapno, un tev vienkarsi laiks paiet.” (FGD _17), papildus izcelot ideju, ka miegs ir
sava veida laika pavadiSana, bet ar sapniem tas, iesp&jams, tiek pavadits aizraujoSak un tada veida
cilveki tiek piesaistiti guléSanai: “Lai aizmigtu un nedomatu, ka tu visu laiku vienkarsi guli, bet ista
dzivé kaut ko dari, un tad no rita vienkarsi piemosties.” (FGD 20) Ir ar1 interesanta ideja, ka:
“kermenim nav ko darit, tapéc vins sapno” (FGD_24), kas apliecina b&rnu izpratni par sapniem ka
kermena “nodarbosanos” miega laika.

Lidz ar to b&rniem sapni ir ne tikai miega sastavdala, bet art paraléla — iluzora dzive. “Ta ir tada ka
ista dzive, bet tas ir viss tad, kad tu guli, un tas, ko tu varbiit esi gribéjis, un tas, kas tev ir tagad.”
(IDI_22), un tam ir sava funkcija — “lai varétu vieglak iemigt” (FGD 13).

Bérnu miega pieredzes kopsavilkums un miega muzeja interes€josas témas

Miegs bérniem ir ne tikai dienas rezZima elements, bet arT kermeniska norise, ikvakara rituals, sapnu
“kino” un emocionals pardzivojums. Miegs var bt gan “melns ekrans” sapnos, gan nezina, kas ar tevi
notiek, jo guli un “neko nejiiti”, gan baterijas uzladésana jaunai dienai, gan risinajums vai bégsana un
nevélams viesis, ja “ negribu gulét”. Ta ir attiecibu forma ar sevi, ar kermeni, ar vecakiem, ar gaismu,
klusumu, sapniem un nemieru. Miegs arT ir neatnemama b&rnibas sastavdala, kura daudz kas notiek
pat tad, ja Skiet, ka visi gul. Tomér liekas, ka bérniem biezi vien nav intereses par dazadiem veselibas
un tostarp arT miega aspektiem. Bérni saka, ka nezina vai nedoma neko par tiem. (“7ik Joti neinteresé
par miegu.” (ID1 2), “Nezinu. Es parak neintereséjos, jo es vel esmu mazina.” (IDI_8)). Muzeja
uzdevums biitu raistt interesi par miegu. Vienlaikus vairaki bérni tomér ir vélgjusies uzzinat dazadus
aspektus par miegu un sapniem. Popularakie ar miegu saistitie jautajumi ir:

Ka veidojas sapni, un kapéc tie rodas?
Ka atrak un vieglak aizmigt?

Kapéc rodas slikti sapni/murgi?
Kapec nevar atceréties sapnus?

Vai sapnus var kontrolét / izveleties?

Kapéc pieaugusie sapno mazak?

N A D =

Kas notiek ar kermeni miega laika?
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8. Cik daudz jagul, un kads ir pareizais reZims?
9. Ko darit, ja nespgj aizmigt vai biezi mosties nakti?

10. Ka izskatas miega laika/ ka darbojas cilvéks gulot?

Galvenas t€mas, kas paradas b&mu jautajumos ir:

Sapni un murgi:

Ka veidojas sapni un murgi?

Kapec vispar ir sapni?

Kapgc ir slikti sapni? Vai smadzenes mani ienist?
Kapéc bérni vairak sapno neka piecaugusie?

Kapec sapnos dazkart paradas nakotne?

Vai sapni var bt 1sti? Vai var tos parnest uz realitati?
Kapéc sapnus dazreiz nevar atceréties?

Vai sapnus var izvéleties? Vai tos var kontrol&t?

Ka miegs un sapni ir saistiti ar dienas notikumiem vai pasakam?

AizmigS$ana un miega problémas:

Ka atrak aizmigt? Vai ir kadi triki (piem&ram, armijas metode)?

Ka nomierinaties, ja ir bailes pirms miega?

Ko darit, ja nespgj aizmigt vai mosties vairakas reizes nakti?
Ka iemidzinat citu (piem&ram, brali)?

Ko darit, ja nevar aizmigt diena?

Ka vienkarsak aizmigt? Ka aizmidzinat sevi?

Kermena un smadzenu darbiba miega laika:

Ka kermenis funkciong, kad gul?

Kapgc sirds pukst citadak miega?

Ko dara cilveka ieksg€jais organisms, kad gul?

Vai més dzirdam, kad gulam?

Vai més varam domat miega?

Ka rodas sajiitas miega (piem&ram, kriSanas sajiita)?

Kapec miega hormoni veidojas labak tumsa?

Miega reZims un ilgums:

Cik daudz jagul katrai vecuma grupai?
Ka noskaidrot, cikos jaiet gulét, lai pamostos laikus?
Kapec pieaugusie var biit nomoda ilgak neka berni?

Vai var iztikt bez miega?

Vide un komforts miega laika:
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e Kadi ir vislabakie matraci un spilveni?

e Kas notiek, ja matracis ir par cietu vai par mikstu?
e Vai gultas var ietekmet miegu?

e Ka erti gulét ar zobu kapém, lai nesap?

Miega higiena un ieradumi:

e Kas ir vislabakais, ko darit pirms miega?

e Vai lasit pirms miega ir labi?

e Vai telefoni un ekrani ietekm€ miegu?

e Ka uzturs un elposana ietekmé miegu?

e Vai kafija ir neveseliga, un ka ta ietekme miegu?
Radosas idejas muzejam:

¢ Transform&ama masina, kas aizved uz sapniem;

e Automats, kas likvidg slikto sapnu iespgjamibu;

e lespeja redzet, ka tu izskaties, kad guli;

e Spélu teatris berniem, kamér vecaki skatas ekspoziciju;

e Gulta muzeja, kur var apgulties un izjust “sapni”.
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Secinajumi un rekomendacijas pasakumiem bérnu veselibas
pratibas veicinasanai

Secinajumu un rekomendaciju (ieteikumu) nodala par pasakumiem b&rnu veselibas pratibas
veicinasanai sniedz koncentrétu kopsavilkumu par $aja zinojuma izklastita petijuma rezultatiem. Ta ir
strukturéta pec trim galvenajam pétijuma aplikotajam t€mam — b&rnu prieksSstatiem par veseligu
kermeni, vinu Iidz $im piedzivota sapju pieredze un miega pieredzes. leteikumu sikaks izveérsums un
pamatojums ir mekl&jams katras attiecigas zinojuma nodalas nosléguma, t.sk., tas ietver
rekomendacijas par muzeja ekspozicijas un pedagogiskas programmas pieméro$anu bérniem ar
dazadiem funkcionalajiem trauc€jumiem vai veselibas nespé&jas pieredzi.

PriekSstati par veseligu kermeni

Kopuma pétijums atklaj, ka p&tijuma dalibniekiem — b&rniem 6-12 gadu vecuma — pasu pieredzg loti
aktuals jautajums ir €Sanas paradumi un ar tiem saistitas komplikacijas, pieméram, alergijas, izsitumi,
liekais svars. Redzams, ka S§is t€mas ir apspriestas ar vecakiem un skolotajiem. Otra aktuala t€ma ir
argja izskata ietekme uz emocionalo paSsajiitu un pasapzinu, ka arT iesp&ju atrast draugus un bt
pozitivi veértétam savu vienaudzu vidi. Arl §1 t€ma ir apspriesta gan vienaudzu vidd, gan ar
pieaugusajiem (vecakiem un skolotajiem). Tapat redzams, ka bérni atpazist un ir zino$i par problémam,
kas attiecas uz viniem pasiem vai tuviniekiem (braliem, masam, vecakiem). Piem&ram, bérni ar autiska
spektra trauc€jumiem parasti sp&j skaidrot dazadus emocionalos stavoklus un miega nozimi. Bérni ar
alergijam pret partikas produktiem vai dzivnieku spalvam labi parzina alergiju t€mu u.tml. Vienlaikus
vini var biit mazak zinosi par citam, vinu fizisko stavokli neietekmgjosam ikdienas t€mam. Tapat
jaatzimé, ka petijuma iegiitais materials, kas parada b&rnu prieksstatus par veseligu kermeni, aktualize
nepiecieSsamibu veidot muzeja ekspoziciju un muzejpedagogiskas programmas bérnu veselibas
pratibas attistibai arT attieciba uz vairakam citam problematiskam temam, kuras b&rni neapzinas, tacu,
raugoties no sabiedribas veselibas viedokla, tas Sobrid un nakotné ietekmés vinu dzives kvalitati.

Petijuma veikta datu analize liecina, ka b&rnu prieksstati par veseligu kermeni ir saistiti ar sportisku
izskatu, kas izstaro energiju, un dzivespriecigu attiecksmi, kas atklajas smaida. Citiem vardiem sakot,
vesels kermenis be&rmu vertéjuma ir sportisks kermenis, kas izstaro prieku un pozitivas emocijas. Tajos
gadijumos, kad attela redzamajam kermenim nav nekadu redzamu problému (vai bérni to nepamana),
vienmér uzmaniba tiek pieversta sejas izteiksmei, un tad, kad bernam ta lieckas bediga, dusmiga vai pat
neitrala, biezi vien tiek secinats, ka tas nav vesels kermentis.

Uzdevumu saskirot att€lus kaudzite “veseli” un “neveseli”, bérni interpreté ar1 ka uzdevumu pamanit
slimibas pazimes, un, ja tadu nav (nav nekadu traumu, akiitu redzamu saslimSanu vai bitisku
traucgjumu, negativu emociju), tad kermenis tiek definéts ka vesels. Veiktas intervijas un fokusu grupu
diskusijas parada, ka dalai b&rnu ir griiti pienemt l€mumu par att€liem, vai tie ir veseli vai nav veseli,
un vini izvélas veidot treSo grupu: vidgji vesels vai ne vesels, ne nevesels. Tas Tpasi attiecas uz
situacijam, kad cilvékam ir kadi funkcionalie traucgjumi, pieméram, protéze, ratinkrésls, dzirdes
problémas, bet situacija, kad slikta dzirde ir kompens&ta ar dzirdes aparata palidzibu vai cilvéks ar
funkcionalo trauc€jumu ir att€lots kustiba, turklat izskatas, ka cilvéks nav beédigs, bérni nevélas So
gadijumu klasificét ka neveselu vai slimu kermeni. Seit vérojama bérnu nosliece pienemt noteiktus
funkcionalos trauc&jumus un fiziskas izpausmes ka normu, it seviski, ja paliglidzeklis, ko lieto cilveks
(dzirdes aparats, protéze), ir miisdienigi dizain&ts, respektivi, pievilcigs un atraktivs.
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Vertgjot bernu atbildes par veseligiem un neveseligiem kermeniem, aktualiz&jas vajadziba skaidrot
vairakas t€mas. Vispargjas t€mas, kuras var pielagot dazadam muzeja ekspozicijam un programmam,
ir nodarbibu t€mas par redzamam un neredzamam slimibam, par infekcijam un bakterijam, to lomu
slimibu izraisi$ana. Sis temas var skatit kopsakara ar izpratnes par cilvéka veselibas saistibu ar dabas
procesiem stiprinasanu, kas 6-12 gadu vecuma, ka rada p@tijums, ir saméra vaja, 1pasi pilsétas
dzivojoso bérnu vidi.

Lai risinatu veselibas problémas, beérni lielakoties uzsver, ka nepiecieSams vérsties pie arsta. Bitiski,
ka bérniem ir salidzino$i maz pieredzes par savu sp&ju palidzet sev pasiem ikdiena saistiba ar
pretoSanos kardinajumiem, sp&ju koncentrét uzmanibu u.tml., maz apzinatibas par noteiktiem
fiziologiskajiem mehanismiem, kas palidz parvarét dusmas, sapes u.tml. Respektivi, b&rnu
pasefektivitate ir saméra zema, tapéc ka vél vienu caurviju t€mu dazadas muzeja pedagogiskajas
programmas ir rekomend&jams ieklaut pasefektivitates veicinasanai noderigas zinasanas.

Lai gan tadas nev€lamas pazimes ka aptaukoSanas jeb liekais svars b&érnu vert€juma ir jarisina ar
veseligu &Sanu, Gidens dzerSanu un sportoSanu, redzams, ka b&rnu zinasanas par edienu ir saméra
normativas, bez skaidras sasaistes par dzivibas procesiem. Vienlaikus dala beérnu norada, ka ne vienmér
tas nodrosinas labu rezultatu, jo pastav gan iedzimtibas faktori, gan slimibas, kas mazina iespg&jas
sportot. Seit bérni norada uz tadu slimibu ka cukura diabéts, kas ir vairdkiem intervétajiem b&rniem,
un ar1 bernu radu un pazinu vidi ir cilveki ar cukura diab&tu. VEl dazu att€lu gadijuma bérni uzsver,
ka svarigs ir veseligs miegs, jo attela redzamie cilveki izskatas neizgul&jusies, un noteikti ir jaatsakas
no smé&k&Sanas, kas tiek uztverta ka neveseliga un nevélama. Min&tajos aspektos — sportot, dzert daudz
tdens, veseligi &st, nesmeket, izguléties, ar1 tirit zobus — berni saskata savas un citu cilvéku iespgjas
ietekm@t savu veselibu, bet ar noteiktiem ierobezojumiem. Analiz&jot bernu prieksstatus, redzama
piecauguso (vecaku un skolotaju) loma to veidosana. B&mi médz atkartot argumentus par veseliga
uztura nozimi un ta raksturojumu gan atsaucoties uz macibu programmu un picaugusajiem, gan bez
atsauceém, tacu lietojot pieaugusSajiem raksturigu valodu. Parsteidzosi, cik daudz beérnu uzsver, ka, lai
risinatu kadu veselibas problému, ir jalieto zales, taja skaita, piem&ram, lai mazinatu lieko svaru.

Veidojot beérnu muzeju, €diena téma paradas ka viena no biitiskakajam, kas ir jaapskata ekspozicija un
programma. P&ttjums rada, ka viens no veidiem, ka to rekomendg&jams atklat b&rniem, ir, sakot sarunu
par garSu, skaidrojot garSas rasanos, tas trené€$anu vai situacijas, kad garSas izjiita mainas. P&dgja
gadijuma var runat gan par kadu uzturvielu trikuma organisma ietekmi uz garsas izjiitu un vélesanos
st vienu vai citu partikas produktu, gan par ieprieks €sto produktu ietekmi uz garSas karpinam un
gar$as izmainam. Ediena izzinaSanas pedagogiskajas programmas ir ieteicams ietvert arf citas ieprieks
mingtas témas ka caurviju elementus, pieméram, €diena t€mas izzinasanu var apvienot ar virusu un
bakteriju (mikrobu) attistibas un izplatibas procesu izzinaSanu, apskatot gan to pozitivo, gan kait€joso
ietekmi uz partikas produktu saglabasanos un cilvéka veselibu.

Bakt@riju un virusu izzinagana var bat caurviju téma arT higiénas jautajumu skaidrogana. Sobrid bérni
mazgasanas iemeslus saista ar smaku un Iidz ar to nepienemsanu sabiedriba, bet zobu tiriSanu — ar
zobgrauziem. Bérnu atbildes rada, ka viniem triikst padzilinatas izpratnes par higi€énas lomu labbiitiba,
ka ari dazadu saslim$anu profilaksé. Muzeja pedagogiskaja programma ieteicams stastit gan par
smakam un smarzam (iesp&jams, dal&ji normaliz&t smakas), gan par citiem iemesliem mazgaties, kas
nesaistas tikai ar “netraucét citiem ar savu smaku”.

Vel viena nozimiga t€ma, kas saistita ar kermena uztveri, ir cilvéka emocijas. Sobrid petijums rada, ka
pétijuma dalibnieki izteikti biezi veselibu saista ar priecigu noskanojumu un smaidu, bet dusmas, bédas
vai skumjas uzskata par neveselibas pazimi. Tas rada, ka viena no rekomend€jamajam t€mam b&rnu
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muzeja ekspozicija un pedagogiskajas programmas ir emocijas, to uztvere dazadas kulttiras, kontekstos
un veselibas stavoklos. Bitiski, lai §is saturs mazinatu aizspriedumus pret dusmam un skumjam,
padaritu to par likumsakarigam emocijam noteiktas cilvéka dzives situacijas, ka art dotu b&rniem
prieksstatu, ka ir iesp&jams S§1s emocijas izmantot produktivi.

Kopuma nav parsteigums, ka b&miem 6-12 gadu vecuma nozimigakas autoritates ir vecaki un
skolotaji. Tomer jaatzimée, ka Saja vecuma aizvien nozimigaks ir ar1 vienaudzu viedoklis, Tpasi saistiba
ar dazadam vizualajam atskiribam, ka arT p&tijums parada, ka dazas no p&tjjuma apspriestajam t€mam
vini sasaista ar to, ko redz&jusi video TikTok un YouTube platformas. Vairakos gadijumos skaidri
iespgjams identificet, ka interneta resursi, galvenokart, video, ir nozimigs informacijas avots par
kermena anatomiju un fiziologiju, it pasi, 10-12 gadus vecu bérnu grupa. Komentgjot savu interesi
par muzeja ekspoziciju, Sie bérni norada, ka viniem nav intereses par muzeju, jo visu nepiecieSamo
informaciju vini var atrast savas viedieric€s (viedtalrunos, plansetés u.tml.). Tas nozimg, ka muzeja
ekspozicijai un piedavatajam macibu programmam ir jaspgj konkurét ar dazadas interneta vietnés
pieejamo saturu gan pievilciguma, gan informacijas apjoma un kvalitates zina.

Petfjums rada, ka viediericu lietoSana tick normaliz&ta b&rnu ikdienas rutina, un lidzigi ka neveseligs
&diens (atras uzkodas, saldumi u.tml. un saldinati dz€rieni) ta rada daudz kardinajumu, turklat vecaku
kontrole par viediericu lietosanu Skiet mazaka neka attieciba uz €dienu. Tapéc bérnu veselibas pratibas
muzeja ekspozicijas un pedagogiskajas programmas ir nepiecieSams skaidrot atkaribu dabu un
paaugstinat bérnu pasefektivitati to lietoSanas kontrol€, respektivi, pedagogisko programmu satura
jabtit informacijai, ka var stradat ar savu pratu un uzmanibu.

Attelu analize parada arT to, ka vairakas situacijas vai pazimes beérni att€los neatpazist. Pieméram,
b&mu atbildes liecina, ka viniem ir vajas zinaSanas par Dauna sindromu. Lielaka dala par to nav
dzird@jusi, savukart tie, kas atpazist Dauna sindroma pazimes, nemak paskaidrot Dauna sindroma
izcelsmi. Vienlaikus janorada, ka vairakiem intervétajiem b&rniem ir pazistami cilvéki ar Dauna
sindromu.

Cits aspekts, kas paradas bernu atbild@s, ir saistits ar dazadu att€los redzamo pumpu un izsitumu
interpretaciju. Lielakoties pumpas bérni saista ar alergiskam reakcijam vai infekcijas slimibam
(vejbakam, masalinam), bet loti reti kads norada uz pumpu iespgjamu saistibu ar pubertati (neviens
nepiemin tadu vardu ka pinnes, divi bérni norada uz akni, vél dazi piemin pubertati), ka arT uz karpam.
Retu reizi paradas art diskusijas par dzimumzimé&m. Norade uz iesp&jamam karpam gan intervijas, gan
fokusu grupu diskusijas gandriz vienm&r nak no moderatora puses. Jasecina, ka gan karpam, gan
pinném bérni $aja vecuma pievér§ mazaku uzmanibu, salidzinot ar infekcijas slimibu un alergiju
izsauktiem izsitumiem, ka arT kukainu kodumiem. Skiet, ka kopuma pubertates jautdgjumi bérniem 6-
12 gadu vecuma vél ir mazak aktuali.

Beérnu atbildes rada, ka atraktivi temati, kas nav piesaistiti konkrétiem priekSstatiem par veselu
kermeni, ir arT cilvéka fizisko un emocionalo sp&ju izp&te kopuma, respektivi, cilvéka sp&ju robezas,
cik daudz cilveks sp€j izdarit dienas laika (noiet u.tml.), kads ir vina sp&ju potencials. Attiecigi katra
muzeja pedagogiskaja programma iesp&jams ieklaut ka caurviju elementu zinasanas par cilvéka
kermena sp&jam noteiktas dzives situacijas, un butiski — kadi fiziologiskie un emocionalie procesi tos
veicina.

Sapju pieredze

Izvertgjot bernu sniegtas atbildes par sapém kopuma un pasizjusto sapju pieredzi, secinams, ka bernu
prieksStatos par sapju dabu un nepiecieSamo ricibu sapju gadijuma atspogulojas rietumu kulttra
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pastavosais biomedicinas modelis. Pirmkart, sapes tiek iedalitas divas lielas grupas — fiziskajas sapes
un emocionalajas sapes, otrkart, tiek pienemts, ka fiziskas sapes liecina par disfunkciju kerment,
treskart, sapju parvaldiSana pamata tiek uztic€ta pieaugusSajam un veselibas apriipes specialistam.
Tomer virzisanas prom no biomedictiska modela uz plasaku izpratni vérojama tad, kad b&mi sapes,
ko izjut apkart€jie cilveki, atpazist péc divam savstarp&ji papildinosam pazimém — cilvéka vai
dzivnieka emocionala stavokla un fiziskas aktivitates pakapes. Tadgjadi redzams, ka praksé pastav
izpratne, ka sapes ietekmé ne tikai fiziskas kustibas, bet ar1 emocijas.

Petijuma veikta individualo sapju karSu un to komentaru analize liecina, ka bérni visbiezak sava
ikdiena pieredz dazada stipruma sapes, kas radusas traumu rezultata. legiitas traumas vari€ no maziem
skrap&jumiem un nobrazumiem lidz pat valgjam briicém un kaulu lizumiem, kas rada visspecigakas
iesp&jamas sapes. Beérnu vertg§juma $1s sapes ir asas un stipras, tacu saméra islaicigas. Nakamie divi
biezak izjustie sapju veidi ir galvassapes un védersapes, kuru c€lonis ir gan apkartgja vide, piem&ram,
troksnis, gan dzivesveids. Sie abi sapju veidi bérnu vértéjuma stipruma zina ir mérenaki, tatu
ilglaicigaki, salidzinajuma ar sapem, kas radusas traumu rezultata.

Bérnu attieksme pret ieprieks min&tajiem sapju veidiem liela méra vert€jama ka fatalistiska, proti, ka
no tam nav iespgjams izvairities, un tas vienkarsi nepiecieSams izturet, jo ipasi $ada nostaja verojama
starp gados jaunakajiem berniem. Pamata So sapju parvaldiSana tiek uztic€ta pieauguSajam (t.sk.
veselibas apriipes specialistiem), kura riciba ir zinasanas un instrumenti, lai sapes likvidétu. Jo Tpasi,
ja traumas rezultata ir asinojoss nobrazums, val&ja briice vai pat kaula lizums. Aktiva b&rna riciba
(pasefektivitate) sapju parvaldiSana sastopama reti. Tam ir vairaki iemesli. Pirmkart, b&rni ir iemaciti
sadas situacijas risinat ar pieaugu$a starpniecibu, otrkart, bérniem paSiem trukst zinaSanu un
instrumentu (piem&ram, briicu dezinfekcijas Iidzeklis, plaksteris), lai atbilstosi rikotos, un treskart,
saslimusa loma, kura atlauj sanemt noteikta veida attieksmi un labumus, piem&ram, Tpasu uzmanibu
un atlauju paspélét spélites viedtalruni. L1dz ar to, lai mazinatu b&rnu traumatismu un veicinatu bérnu
pasSefektivitati $adu sapju parvaldiSana, nepiecieSams b&rniem skaidrot, ka, attistot savu fizisko
veiklibu un koordinaciju, iesp&ams sevi nakotné pasargat no dazadu traumu giiSanas. Tapat
nepiecieSams bérniem atgadinat, ka aizsarglidzeklu lietoSana, pieméram, kiveres lietoSana, ir
miisdienas neatnemama fiziskas aktivitates sastavdala. Ilesp&jams, bérnu muzeja varétu runat un kadu
ekspozicijas dalu izveidot par dazadu kermena aizsarglidzeklu attistibas veésturi (kiveres, drosibas
jostas u.tml.). Sada pieeja varétu radit ari sinergijas efektu, ja tiktu veidota sadarbiba ar Rigas
motormuzeju, jo dro§ibas jostas automasinas arT tika ieviestas pakapeniski.

Bitiski, ka pétijuma rezultati rada, ka noderiga butu jebkura pedagogiska programma, kas lauj bérniem
attistit pasefektivitati traumu gadijuma (“atras paspalidzibas™ programma), kura beérni apgiist, ka sev
paSam palidz&t noteiktas situacijas, pieméram, kad ir valgja brice un tek asinis, kad notiek
applaucesanas ar karstu tideni vai ir slikta diisa.

Tapat bérni salidzinosi biezi pieredz dazada veida emocionalas sapes un fiziskas sapes, kas radusas
fiziskas slodzes rezultata, kas tikpat ka netiek atspogulotas individualajas sapju karteés. Emocionalo
sapju neatt€losana sapju kart€ uzskatami parada, ka S1 sapju veida c€lonis netiek saistits ar kermeni.
Beérmiem emocionalas sapes galvenokart rodas vientulibas un atstumtibas sajiitas del, retak —
lidzpardzivojuma dgl. Lai tiktu gala ar emocionalam sap&m, gados jaunakie bérni pamata mekle
atbalstu pie vecakiem, savukart gados vecakie bérni censas tikt gala pasi, lai gan arT mekl€ atbalstu pie
piecaugusajiem. Bérnu verte§juma emocionalas sapes ir tikpat specigas ka fiziskas sapes. Nemot vera,
ka bérni tik biezi atsaucas uz emocionalam sapem, kas radusas vientulibas un atstumtibas sajtitas d¢l,
veidojot muzeja ekspoziciju un muzejpedagogisko programmu, nepiecieSams verst uzmanibu uz bernu
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garigo higieénu, piemeram, ka atpazit sevi konkretas sajiitas un emocijas, pieméram, aizvainojumu un
bailes, un ka attiecigaja situacija rikoties. Tapat nepiecieSams attistit aktivitates, kuras verstas uz
savstarp&ju empatiju un sadarbibu. Pieméram, “iekapsanu cita kurpes”’, kas ir biezi izmantota metode,
lai palidz&tu beérniem saprast citu cilvéku, pieméram, cilvéku ar Ipasam vajadzibam dzives pieredzi
sabiedriba.

Savukart fizisko sapju, kas radusas fiziskas slodzes rezultata, neatt€loSana pamata saistama ar to, ka
tas tiek uzskatitas par nekaitigdm un pat passaprotamam péc fiziskas aktivitates, Iidzigi ka tas ir ar
sapem dejas, skaistuma industrija vai dazada veida terapeitiskas prakses (p&rsanas, hiroprakse u. tml.).
Tapat bernu skatfjuma tas nav nedz parak specigas, nedz parak ilgstosas. Lidz ar to tas nepieprasa ipasu
parvaldisanu.

Beérnu skatijuma cilvéka kermenis ir gan ka mehanisms, kuru koordiné smadzenes un sirds, gan ka
vienots veselums, kura cilvéka emocionalais stavoklis un fiziskais stavoklis ir savstarp&ji saistiti.
Vertgjot bérnu zinasanas par dazadiem procesiem kermeni, secinams, ka lielakajai dalai bérnu ir vaja
izpratne par to, kas notiek kermeni. Tacu pozitivi vért§jama tendence, ka Iidz ar bérnu vecumu
palielinas bérnu zinasanas un izpratne par kermeni. Salidzinot bérnu zinasanas par dazadiem procesiem
kermeni, redzams, ka b&miem ir salidzino$i augsta izpratne par to, kapec tek asinis un kapec rodas
asinsizpliidumi (zilumi), tacu tikpat ka nav izpratnes par to, kap&c rodas un tek asaras un kapéc zilumi
pec laika izziid. Tapat bérniem nav pietickamu zinasanu par to, vai kauls var sadzit un kas notiek ar
kermeni narkozes laika, ja pasiem nav bijusi ieprickija pieredze ar to. Sis témas varétu bit loti
interesantas padzilinatais izp&tei bernu muzeja ietvaros.

Bernu atbildes saistiba ar sapju pieredzi rada, ka vinus interes€ loti daudzveidigs tému loks, kas saistits,
pirmkart, ar cilvéka anatomiju un fiziologiju (sapju raSanas, sapju parvaldiSana, t.sk., narkoze,
maksimalais sapju apmers, ko cilveks var izturét, sirds un asinsrites sist€mas anatomija u.tml.), otrkart,
ka caurviju téma paradas b&rnu vélme paaugstinat savu pasefektivitati — sp&ju palidz&t pasam sev sapju
gadijuma. Sapju parvaldiSanas un narkozes jautdjumus iesp&jams risinat muzeja ekspozicija esoSo
priekSmetu ietvaros, kura stastits par dazadiem atsapinaSanas veidiem senatn€ un to attistibu Iidz
misdienam. Tomér Iidzigi ka iepriekS sapju izzinaSanai batiski ir nodroSinat Iidzdalibas,
interaktivitates un eksperimenteSanas elementus.

Miega pieredze

P&tijuma miega sadala pieverSas 6-12 gadu vecu bérnu miega pieredzei — tam, ka vini piedzivo un
saprot miegu. Interviju un diskusiju rezultatu analize lauj secinat, ka bérni lieto divus jédzienus — miegs
un gulésana. Gulésana bérnu uztveré ir daudznozimiga poza, kurai piemit terapeitisks efekts — guléSana
palidz pret fiziskam un emocionalam sapem; gulésana pilda barjeras funkciju slimibas gadijuma,
pasargajot slimnieku un pargjos cilvékus no slimibas izplatiSanas, un gulésana ka tada ir arT pattkama
poza atpiitai, laika pavadiSanai un slinkoSanai. ST iemesla dél guléSanu ieteicams ieklaut
muzejpedagogiskaja programma ka caurviju tému sasaisté ar vispargjiem prieksstatiem par kermeni
un ta vajadzibam, slimo$anu un sapju parvarésanu. Sis temas izstrades ietvaros produktivi ir lietot
vienotas veselibas (one health) principu, kas lauj apskatit gulésanas daudzveidigas izpausmes gan daba
(t.sk., gulésana ka atpita, izvairiSanas, ka gatavoSanas uzbrukumam), saskarsmé ar dzivniekiem, gan
cilveka dzive, ietverot bernu izdzivoto pieredzi, ka gul€Sana ir nepiecieSama gan ikdienas kermena
atjaunoSanai, gan nopietnaku saslimsanu parvarésanai.

Miegs turprett ir neizb&gams kermena stavoklis, kermena vajadziba, kas griiti paklaujas bérna gribai,
bet ir nepiecieSama kermena funkciong&Sanai un labai passajiitai. Saja zina var teikt, ka bé&rni demonstre
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zinamu veselibas pratibu, jo miega nozime viniem ir diezgan skaidra — miegs ietekmé vinu veiktspgju,
tas ir nepiecieSams, tapat ka viedtalrunim ir nepiecieSama uzladeta baterija. Miegs palidz atjaunot
dienas laika patéréto energiju un sagatavo nakoSajai dienai. B&rnu pricksstatos labi izgulgjies cilvéks
ir labaka garastavokli, mierigaks un aktivaks, kamer neizgul€jies — noguris, nervozs, igns, “gatavs kadu
ieplaukat”, ar saposSu galvu un gritibam koncentréties. Nemot vera, ka viediericu lietoSana ir loti
aktuala teéma bérnu pieredze, rekomendgjams izvertet, cik liela méra $1 lidziba ir izmantojama vai
slapgjama miega funkciju skaidroSana. Pastav risks, ka bérni miegam var pieiet parak mehaniski, jo
viedtalruni var uzladet jebkura laika, ar1 diena, bet cilvéka miegam un kermena atjaunoSanai ir jaieveéro
noteikts rezims. lespgjams, salidzinaSana un pretnostatiSana, paradot gan kopigo elementu, gan
akcentgjot atSkirigo, ir vispragmatiskaka pieeja, jo kopuma, ka rada ar1 prieksstati par kermeni, dazadas
ierices un maksligas detalas bérnu skatfjuma ir misdienigas un interesantas, un ir arl zinams
priek$noteikums intereses radiSanai par t€mu.

Petijums rada, ka, no vienas puses, bérni zina, ka, lai labi izgul&tos, ir jaiet savlaicigi gulét, pirms
miega nedrikst lietot viedierices un jaievero zinams miega reZims. Tomér uznemties atbildibu par So
noteikumu ieveroSanu berni parasti nevar, jo par miegu vispar parak daudz nedoma; palaujas uz to, ka
vinu miega rezimu nosaka vecaki, turklat vecaku nosacijumus labpratak parkaptu, nevis parnemtu.
Nedaudz atbildigaki médz bt 10-12 gadus veci bérni, jo vini labak apzinas, kas ir slodze, nogurums
un ka miegs ietekmé vinu dzives kvalitati, tomer lielaka dala tik un ta atzist, ka nespgj pretoties
kardinajumiem pirms miega skatities viedtalruni, lasit interesantu gramatu vai spelét datorspéles, 1idz
ar ko miega sakums tiek atlikts. Vienlaikus gandriz visi uzskata, ka galvenais iemesls, kapec vini
neizgulas, ir tas, ka no ritiem ir jacelas parak agri, lai dotos uz skolu.

Lielaka dala bérnu darba dienas mostas ap 6:30-7:00, pielagojoties skolas sakumam vai gimenes
ritmam, un daudzi atzist, ka no ritiem jiitas neizgul&jusies. Ja var€tu izv€leties, berni gribetu iet gulét
ap 22:00-23:00 un celties ap 8:00—10:00; gribétu, lai skola sakas vélak vai notiek divas mainas. Sobrid
pirmas stundas skola paiet miegaini un pastav risks, ka miegs var uznakt ar citas stundas.

Gulésana pa dienu nav parak izplatita atpiitas forma. Mazaki b&rni diendusu noteikti noraida ka
bérnibas reliktu, kamér lielakie reizém apsver, jo kopuma jiitas vairak nogurusi no ikdienas neka 7-9
gadus vecie, kuriem miegs biezak “vél nenak” neka nak.

Labveligi gulétiesanas paradumi, kurus bérni labprat piekopj, ir gulvietas iekartosana, rituali ar
milmantinam vai dazadu citu atribfitu izmantoSana noskanas radiSanai — relaksgjosa mizika,
meditacijas, dekorativas naktslampinas u.c. Aptuveni puse no b&rniem vakaru pirms gulétieSanas
pavada mieriga atmosfera — lasot, Zimg&jot, spel&jot galda spéles, kartojot ritdienai vajadzigo u.tml.,
tomer tikpat daudz bernu skatas televizoru, “séz telefona” vai spele datorspéeles, un ta vinu pieredze ir
pienemama, ikdieniska (normala) ikvakara rutina. Turklat no sarunam ar b&érniem var spriest, ka nereti
tas ir visai gimenei kopigs laika pavadisanas veids. Bérni kopa ar vecakiem vakaros skatas detektivus,
un mammas viedtalruna gaismina blakus ir ta, ar kuru pietiek, lai aizmigtu.

Viens no veidiem, ka izpauzas b&rnu pasefektivitate, ir sp&ja pasiem sev palidzet aizmigt. Ne visiem
bérniem iemigsana izdodas uzreiz un viegli, tapec vini izmégina dazadas metodes, ka nomierinat pratu
un kermeni: mekl€ piemérotako pozu, censas domat labas domas vai paraud; piestrada pie ta, lai
redz€tu konkretu sapni, manifesté savu nakotnes dzives stastu vai ar1 Iidz pagurumam lasa, vai skatas
ierices. Vecaku loma $aja posma bieZzi ir mazaka, lai gan no b&rnu stastiem var secinat, ka ir b&rni,
kurus aizmidzina vecaki.
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Gulétiesana un nakts ir laiks, kuru reizém pavada dazadas bailes — no tumsas, briesmu t€liem, dazadiem
trokSniem, €nam un izt€l€ uzburtiem Sausmu scenarijiem par verotajiem aiz loga, spokiem skapi vai
laundariem zem gultas. Ar pratu bérni saprot, ka majas nav ne spoku, ne briesmonu, tacu bailu sajtta
tik un ta rodas. Risinajums ir iet gulét, kamér vel ir gaiss (to nav viegli Tstenot), kamér vecaki vel rosas
un negul, vai, ejot gulét, atstat kadu gaismas avotu, ko izvelas salidzinosi daudz b&mu. P&tijums
parada, ka daudziem b&rniem arT vélak naktt ir vajadzigs vecaku tuvums un drosibas sajiita — ir beérni,
kas gul kopa ar vecakiem, un bérni, kas dodas uz vecaku gultu, ja nakts vidi pamostas no slikta sapna.
Berni atskir fantaziju no realitates dienas gaisma, bet nakt1 §1 robeza izpliist, un bailes ir Tstas.

Kopuma bérni 6-12 gadu vecuma balans€ starp vElmi biit patstavigiem un vajadzibu p&c vecaku
atbalsta. Dazos stastos vini izklausas loti patstavigi, pat spitigi, apgalvojot, ka var€tu vispar neiet gul&t
un ta pavaditu vairakas naktis p&c kartas. Bet citos brizos bérni atzist, ka viniem vajag mammas vai
teta tuvumu, lai justos drosi. Tadgjadi var secinat, ka vakaros bérni kliist mazaki sava gara, lai ar1 prata
grib biit lieli un neatkarigi.

Sapni un murgi ir noslépumainaka miega pieredze, par kuru rodas daudz jautajumu, t.sk., domajot par
miega muzeju. Viens no galvenajiem jautajumiem ir — ka rodas sapni un kapéc radas murgi? Murgu
sizeti ir intensiva un liela t&ma b&rmu sarunas, meklgjot iemeslus redz&tajam. B&rni ir noverojusi, ka
murgi biezak radas tad, kad vini ir slimi vai pirms miega redz&jusi kaut ko bied&josu; ja pa dienu bijis
daudz satraukuma vai v€lu vakara &sts smags €diens. Tom&r kopuma beérniem skiet paradoksali, ka
smadzenes izdoma ko tadu, no ka pasam paliek bail.

Visbeidzot, bérnu pasefektivitate miega joma varétu izpausties ka pakapeniska pareja no argja, vecaku
kontroléta miega reZima uz ieks€ji motivetu paradumu ieveroSanu. Mazaki b&mi gulétieSanu vairak
uztver ka noteikumu, kamer lielaki bérni sak apzinaties ar1 pasa organisma signalus. Piem&ram, vini
pamana, ka vakaros sak nakt miegs ap noteiktu laiku un ka kermenis pats “saka prieksa”, kad jaiet
gulét. Mazakie bérni vairak palaujas uz ar§jam noradém un ne lidz galam sajit miegu ka savu
vajadzibu. Tas padara attiecibas ar miegu nedaudz sarezgitas, jo gul&tieSana var likties ka uzspiests
pienakums, nevis ieguldijums pasa labsajitai.

Nosléeguma komentari

Arvalstu literatiiras analize rada, ka bérmu muzejs veselibas pratibas veicinasanai ir inovativa un
attistiba esosa pieeja, attiecigi §1 petijjuma rezultati ir pienesums b&rnu vajadzibu apzinasana un bérnu
aktualo zinaSanu vajadzibam atbilstoSu pedagogisko programmu tému izstradé Latvija. Tapéc §1
zinojuma rekomendaciju sadala piedavatas temas bérnu veselibas pratibas muzeja ekspozicijai un
pedagogisko programmu piedavajumam ir uzskatamas par indikativam, proti, galvenajam un
akiitakajam, kas izriet no pétijuma rezultatiem. Janem veéra, ka arm daudzas citas ar cilvéka un
sabiedribas veselibu saistibas té€mas pétijuma tika aizskartas ka klatesoSas bérnu pieredz€ un
interesantas, tacu to ietekme uz b&mu veselibu ir mazak svariga. P&tijuma autoru izvéle bija akcenté&t
nozimigakas t€mas, kas sasaucas ar Sabiedribas veselibas pamatnostadn€s 2021.-2027.gadam
noteiktajam veselibas veicinasanas un slimibu profilakses prioritatém. Zinojuma rekomendaciju saturu
nav jauzskata par ierobezojumu citu t€mu piedavajumam muzeja programma, kas aktualiz€jas ST
pétijuma datos. Pasiititajs, balstoties uz pilnu pétijuma datu kopu, kuru ir san€mis ka 2. nodevumu, var
izstradat savas idejas par muzeja ekspozicijam un programmam, specifiskakam neka sniegts $aja
zinojuma.

110



Izmantotas literaturas saraksts

Boddy, C.R. (2016). Sample size for qualitative research. Qualitative Market Research, 19 (4), 426-432.

Brobeck, E., Marklund, B., Haraldsson, K., & Berntsson, L. (2007). Stress in children: how fifth-year pupils
experience stress in everyday life. Scandinavian Jowrnal of Caring Sciences, 21, 3-9.
https://doi.org/10.1111/1.1471-6712.2007.00445 .x.

Cornwall, A. (1992). Body mapping in health RRA/PAR. London: IIED.
Corsaro, W., A. (2005). The Sociology of Childhood. London: Sage Publication.

Corser, J., Caes, L., Bateman, S., Noel, M., & Jordan, A. (2023). ‘A whirlwind of everything’: The lived
experience of adolescents with co-occurring chronic pain and mental health symptoms. European Journal of
Pain, 27, 981-994. https://doi.org/10.1002/ejp.2140.

Cromartie, N., Kwon,K.,Welch, M. (2021). Evaluating Early Learning in Museums. Planning for Our Youngest
Visitors. New York: Taylor & Francis.

Darcy, L., Israelsson-Skogsberg, A., Kleye, 1., & Karlsson, K. (2024). Accessing the Lived Experiences of
Children with Illness in Sweden for Health Care Research. Children, 11(12), 1477.
https://doi.org/10.3390/children11121477.

Edgar, I. R. (2004). Guide to Imagework: Imagination - based research methods. New York: Routlege.
Emmel, N. (2008). Participatory Mapping: An innovative sociological method. University of Leeds.

Fernandez, L.M., Salvat, 1., & Adillon, C. (2025). Effectiveness of a pain science education programme in
middle school students: a randomised controlled trial. Frontiers in Public Health, 12.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1423716.

Figgou, L., & Pavlopoulos, V. (2015). Social Psychology: Research Methods. In: Editor(s): J. D. Wright (ed.)
International Encyclopedia of the Social & Behavioral Sciences (2nd ed.), Elsevier, pp. 544-552,
https://doi.org/10.1016/B978-0-08-097086-8.24028-2.

Finlay, L. (2009). Debating Phenomenological Research Methods. Phenomenology & Practice, 3(1), 6-25.

Grimminger-Seidensticker, E., Aceti, M., Knobé¢, S., Vieille Marchiset, G. (2020). Health concepts among
socially disadvantaged children in France, Germany and Switzerland. Health Promotion International, 35(1),
17-26. https://doi.org/10.1093/heapro/day099.

Halliwell, E., Yager, Z., Paraskeva, N., Diedrichs, P. C., Smith, H., & White, P. (2016). Body Image in Primary
Schools: A pilot evaluation of a primary school intervention program designed by teachers to improve children's
body satisfaction. Body image, 19, 133—141. https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2016.09.002.

Hands On! International Association of Children in Museums! Pieejams: https://hands-on-international.net/

Hennink, M., & Kaiser, B. N. (2022). Sample sizes for saturation in qualitative research: A systematic review
of empirical tests. Social Science & Medicine, 292, 114523.

Karvande, S., Apte, H., & Tanner, M. (2010). Understanding couple communication in reproductive health by
using a Visually Assisted Interview Guide (VAIG). Visual Communication, 9(4), 463-483.
https://doi.org/10.1177/1470357210382196.

Leon, M. P., Gonzalez-Marti, 1., & Contreras-Jordan, O. R. (2021). What Do Children Think of Their Perceived
and Ideal Bodies? Understandings of Body Image at Early Ages: A Mixed Study. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 18(9), 4871. https://doi.org/10.3390/ijerph18094871.

Loomes, R., Hull, L., & Mandy, W. P. L. (2017). What is the Male-to-Female Ratio in Autism Spectrum
Disorder? A Systematic Review and Meta-Analysis. Journal of the American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry, 56(6), 466—474. https://doi.org/10.1016/j.jaac.2017.03.013.

111



Magoc, D., Long, M., Blay, R., & Moore, K. (2024). Healthy Kids+: a healthy living after-school program for
school-age  children. [International Journal of Health Promotion and  Education, 1-12.
https://doi.org/10.1080/14635240.2024.2438021.

McGenity, T., J., Gessesse, A., Hallsworth, J. E., Cela, E. G., Verheecke-Vaessen, C., Wang, F., Chavarria, M.,
Haggblom, M. M., Molin, S., Danchin, A., Smid, E. J., Lood, C., Cockell, C. S., Whitby, C., Liu, S.J., Keller,
N. P, Stein, L. Y., Bordenstein, S. R., Lal, R., Nunes, O. C., Gram, L., Singh, B. K., Webster, N.S., Morris, C.,
Sivinski, S., Bindschedler, S., Junier, P., Antunes, A., Baxter, B. K., Scavone, P., & Timmis. K. (2020).
Visualizing the invisible: class excursions to ignite children’s enthusiasm for microbes. Microbial Biotechnology
13(4), 844-887. https://doi.org/10.1111/1751-7915.13576.

Mitchell, M., L. (2006). Child- Centered? Thinking critically about children’s drawings as a visual research
method. Visual Anthropology Review. 22(1), 60-73. https://doi.org/10.1525/var.2006.22.1.60.

Morse, J., M. (2015). Using qualitative methods to access the pain experience. British Journal of Pain, 9(1),
26-31.

Morris, D, B. (1991). The Culture of Pain. California: University of California Press.

Naeem, M., Ozuem, W., Howell, K., & Ranfagni, S. (2024). Demystification and Actualisation of Data
Saturation in Qualitative Research Through Thematic Analysis. International Journal of Qualitative Methods,
23.

Norwood, S. J., Murray, M., Nolan, A., & Bowker, A. (2011). Beautiful From the Inside Out: A School-Based
Programme Designed to Increase Self-Esteem and Positive Body Image Among Preadolescents. Canadian
Journal of School Psychology, 26(4), 263-282. https://doi.org/10.1177/0829573511423632.

Participatory Methods. (2024). Institute of Development Studies.
https://www.participatorymethods.org/method/body-mapping

Okolo, C., A., Babawarun, O., & Olorunsogo, T., O. (2024). Cross-Cultural Perspectives on Pain: A
Comprehensive Review of Anthropological Reasearch. International Journal of Applied Research in Social
Sciences, 6(3), 303-315. https://doi.org/10.51594/ijarss.v6i3.888.

Pate, J. W., Noblet, T., Hush, J. M., Hancock, M. J., Sandells, R., Pounder, M., & Pacey, V. (2019). Exploring
the concept of pain of Australian children with and without pain: qualitative study. BM.J open, 9(10), €033199.
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2019-033199.

Piko, B. F., Bak, J. (2006). Children’s perceptions of health and illness: images and lay concepts in
preadolescence. Health Education Research, 21(5), 643—653. https://doi.org/10.1093/her/cyl034.

Pudule, 1., Velika, B., Grinberga, D., et al (2024). Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2022./2023.
mdcibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams:
https://www.spkc.gov.lv/lv/imedia/21564/download?attachment

Rascevska, M. (red). (2024). Psihologiskas novértéSanas skrininga instrumentu komplekta izstrade bérnu
agrinas attistibas rvisku atpazisanai. 1. séjums. Skrininga konstruktu teoreétiskais pamatojums un attistibas
veicinasanas intervencu pieejamiba. Kolektiva monografija. Riga: LU Akadémiskais apgads.

Rey, A. E., Guignard-Perret, A., Imler-Weber, F., Garcia-Larrea, L., & Mazza, S. (2020). Improving sleep,
cognitive functioning and academic performance with sleep education at school in children. Learning and
Instruction, 65, Article 101270. https://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2019.101270.

Rigney, G., Watson, A., Gazmararian, J., & Blunden, S. (2021). Update on school-based sleep education
programs: how far have we come and what has Australia contributed to the field?. Sleep medicine, 80, 134—157.
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2021.01.061.

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2021. — 2027.gadam. Pieejams: https:/likumi.lv/ta/id/332751-
sabiedribas-veselibas-pamatnostadnes-2021-2027-gadam

112



Scheper-Hughes, N. & Lock, M. M. (1987). The Mindful Body: A Prolegomenon to Future Work in Medical
Anthropology. Medical Anthropology Quarterly. 1(1): 6-41.

Shaffer, S. E. (2016). Engaging Young Children in Museums. London and New York: Taylor & Francis.

Shaffer, S. E. (2021). International Thinking on Children in Museums: A Sociocultural View of Practice. New
York: Routledge.

Stricker, G., & Lally, S. J (2015). Projective Methods in Psychology. In: Wright, J.D. (ed.) International
Encyclopedia of the Social & Behavioral Sciences (2nd ed.), Elsevier.

Tarr, J., & Thomas, H. (2011). Mapping embodiment: methodologies for representing pain and injury.
Qualitative Research, 11(2) 141-157.

Varman, S. D., Kelly, B., Cliff, D. P., & Jones, R. A. (2023). An Experiential Learning Program to Promote
Healthy Eating and Physical Activity at an Australian Children’s Museum: Formative Research with Caregivers
and Staff. American Journal of Health Education, 54(5), 343-355.
https://doi.org/10.1080/19325037.2023.2232429.

Varner, R. (2015). Museums and Visitors with Autism: An Overview of Programs. Thesis. Rochester Institute of
Technology. Pieejams: https://repository.rit.edu/theses/8848

Velika, B., Grinberga, D., Pudule, 1., & Gavare, 1. (2024). Bérnu antropometrisko parametru un skolas vides
petijums Latvija 2022./2023 macibu gads. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams:
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20280/download?attachment

Villeneuve, P. Considering Competing Values in Art Museum Exhibition Curation. Stedelijk Studies Journal.
Pieejams: https://stedelijkstudies.com/journal/considering-competing-values-in-art-museum-exhibition-
curation/

Wager, J., Stahlschmidt, L., Heuer, F., Troche, S., &Zernikow, B. (2018). The impact of a short educational
movie on promoting chronic pain health literacy in school: A feasibility study. European Journal of Pain, 22,
1142-1150. https://doi.org/10.1002/ejp.1202.

Woodgate, R. L., Tennent, P., & Legras, N. (2021). Understanding Youth’s Lived Experience of Anxiety through
Metaphors: A Qualitative, Arts-Based Study. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 18(8), 4315. https://doi.org/10.3390/ijerph18084315.

113



Petijuma anotacija

Anotacija petijumam  Merkauditorijas petijums par Latvijas bérnu veselibas
pratibu

(petijuma nosaukums)

Pétiljuma merkis, uzdevumi un galvenie rezultati
latvieSu valoda

Pétijuma mérkis ir ar kvalitativajam pétniecibas
metodém noskaidrot b&rmu (6-12 gadu vecuma)
dzivotas pieredzes ar veselibas izaicinajumiem un
saisttba ar pasititaja (Paula Stradina Medicinas
vestures muzeja) identificétajam t€mam, kas ietver
priekSstatus par veseligu kermeni, sapju pieredzi un

miegu, lai uz ieglito datu pamata izstradatu
rekomendacijas  b&rnu  vajadzibas  balstitiem
pasakumiem Veselibas pratibas centra b&rniem

izveidoSanai. Veselibas pratibas centra izveide ir
balstita vienotas veselibas (one health) principos.

Pétijjuma merkis, uzdevumi un galvenie rezultati
anglu valoda

The aim of the study is to use qualitative research
methods to explore the lived experiences of children
(aged 6-12 years) with health challenges and in relation
to the themes identified by the client (Pauls Stradins
Museum of the History of Medicine), which include
perceptions of a healthy body, pain experiences and
sleep, in order to develop recommendations for child-
centred activities for the establishment of a Health
Literacy Centre for Children based on the data
obtained. The Health Literacy Centre is based on the
One Health principle.

Galvenas petijjuma aplikotas temas

Prieks$stati par veseligu kermeni, to ietekm&joSiem
paradumiem

Beérnu prieksstati par sapém un personiska sapju
pieredze

Bérnu priekSstati par miegu un izdzivotas miega
pieredzes

Petijuma pasiutitajs

Paula Stradina Medicinas v@stures muzejs

Pétijuma istenotajs

Nodibinajums “Baltic Institute of Social Sciences”

Pétijuma istenoSanas gads

17.10.2024.-02.04.2025.

Pétijjuma finanséSanas summa un finanséSanas
avots

62 496,00 curo (seSdesmit divi tiikstosi Cetri simti
devindesmit sesi euro, 00 centi), neieskaitot PVN;
ESF + projekta Nr. 4.1.2.1/1/24/1/002.

Petijuma klasifikacija

Padzilinatas ekspertizes petijumi politikas vai tiesiska
reguléjuma izstradei, politikas analizei un ietekmes
novertésanai, Seit — muzeja ekspozicijas un
pedagogiskas programmas izstrade

Pétijuma geografiskais aptvérums
(visa Latvija vai noteikts regions/novads)

Visa Latvija

Pétijuma merka grupa/-as

(piem&ram, Latvijas iedzivotdji darbspgjas vecuma)

Tiesa — Latvijas iedzivotaji vecuma no 6 lidz 12
gadiem, t.sk., bérni ar dazadu nespgjas pieredzi, t.sk.,
autiska spektra trauc€jumiem.
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Netiesa — muzeja ekspozicijas un pedagogisko
programmu veidotaji bérnu veselibas pratibas joma,
visi Latvijas iedzivotaji

Pétijuma izmantotas metodes péc informacijas
ieguves veida:

1) tiesibu aktu vai politikas planoSanas
dokumentu analize

2) statistikas datu analize

3) esoso pétijumu datu sekundara analize

4) padzilinato/ekspertu interviju veikSana un
analize

5) fokusa grupu diskusiju veikSana un analize

6) gadijumu izpé&te

7) kvantitativas aptaujas veikSana un datu
analize

8) citas metodes (noradit, kadas)

Kvantitativas pétijjuma metodes
(ja attiecinams):

1) aptaujas izlases metode

2) aptaujato/anket&to respondentu/vienibu
skaits

Kvalitativas pétijuma metodes
(ja attiecinams):

1) padzilinato/ekspertu interviju skaits (ja
attiecinams)

30 intervijas, 31 dalibnieks

2) fokusa grupu diskusiju skaits (ja attiecinams)

28 fokusa grupu diskusijas, 127 dalibnieki

Izmantotas analizes grupas (griezumi)

Vecums, dzimums, veselibas nesp€jas pieredze

Pétijuma pasititaja kontaktinformacija

Paula Stradina Medicinas v@stures muzeja Bernu
ekspozicijas nodalas vaditaja Zane Zajanckauska,
talrunis: +371 26 130 666, e-

pasts: Zane.Zajanckauska@mvm.gov.lv

Pétijuma autori (autortiesibu subjekti)

Nodibinajums “Baltic Institute of Social Sciences”:
Oksana Zabko, Liva Krieke, Inese Sapule, Anna
Selecka, Amanda Zarina
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