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KA EKRANIERICES

Laila Avotilga

Psihologe un smadzenu darbibas uzlabosanas centra ,,Riga Brain” konsultante Linda Riisa atzist, ka nereti pieaugusie uzskata -
ikviena bérna miegs ir veseligs, cieSs un nesatricinams, tapéc bérna miega kvalitatei netiek pieveérsta ipasa uzmaniba. Situdcijas, kad
vecaki no rita ar gritibam modina bérnus vai pat gulosus iece] automasing, lai aizvestu uz izglitibas iestadi, nav retums. Tomeér
ilgtermina Sada regulara bérnu uzvediba var liecinat par neveseligu miegu un nepietiekamu izgulésanos. Vai neizgulésanas ir tik
butiska bérna attistiba? Un ka ekraniericu lietosana, kas, ka ataino centra ,Dardedze” pétijums, ir regulara bérnu nodarbe, ietekmeé
miegu? (Peétijuma tika konstatéts, ka gan 4-8 gadus veci bérni (81,6 %), gan vairak neka puse (66,6 %) 9-12 gadu vecu bérnu diena
ekranierices lieto lidz trim stundam ilgi.")

Miega nozimiba bérna attistiba

»Pirmkart, miega bérns fiziski aug,” atgadina L. Rasa. Pétot bérnu miegu, zinatnieki ir atklajusi, ka tie bérni, kas gul kvalitativak,
ari fiziski attistas atrak un viendabigak, jo miega laika organisma pastiprinati tiek sintezéts aug§anas hormons. ,,Otrkart, miega kva-
litatei ir tiesa saistiba ar bérna emocionalo lidzsvaru. Tiem bérniem, kam ir nodros$inati labi gulé$anas apstakli un ripes par miega
kvalitati, intensivo aug$anas laiku emocionali izdzivo lidzsvarotak un mierigak,” turpina skaidrot psihologe. Par treso bitisko miega
nozimibas aspektu bérna attistiba L. Rlisa nosauc miega ietekmi uz smadzenu darbibu: ,,Pat dosanas pie miera katru vakaru cita laika
var ietekmét smadzenu darbibu, ipasi agra bérniba. Pétot vairaku takstosu bérnu smadzenu funkcionétspéju, tika atklats, ka neregu-
lars gulétiesanas laiks negativi ietekme intelektualo sféru un sniegumu lasis$ana, matematika un telpiskaja domasana.”

b http://www.centrsdardedze.lv/lv/ara-no-ekraniem-kopa-pa-istam
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Acs tiklené eso3as
fotoreceptoru Suinas,
uztverot konkretu
gaismas intensitati,
smadzenem signalize,
ka ir vai nu dienas gaisa
dala — rits, vai arl
dienas tumsa dala —
nakts. Pat nelielas
elektroniskas ierices
izstaro pietiekami daudz
gaismas, lai mudinatu
smadzenes domat, ka

ir laiks palikt nomoda.
No ekraniem nakosa
zila gaisma kavé raZot
melatoninu.
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Ka miega kvalitati varam saistit ar
ekranieri¢u lieto$anu? Ir veikti vairaki
pétijumi, kuros ir apstiprinajusies galve-
nokart divi batiski iemesli, kapéc ierices
misu bérniem nelauj drosi atpusties:
ekraniericu izstarota gaisma kavé mela-
tonina jeb miega hormona izstradasanos
un uztur smadzeneés trauksmi.

FOTO: www.images.techhive.com

Ekraniericu gaisma kavé miega
hormona izstradasanos

Pats butiskakais, kas ir nepiecie$ams
pilnvértigam un sabalansétam miegam,
ir melatonins jeb ta dévétais miega hor-
mons. To varétu saukt arl par miega
sargu. Melatonins ir biologiski aktiva
viela, kas veidojas smadzenés nakts laika
(tumsa) un regulé masu organisma bio-
ritmus — miega un nomoda ciklu. Vaka-
ros, kad pieaug melatonina koncentracija
organisma, pieaug arl miisu miegainiba:
sakam zavaties, rodas vakara nogurums un vélme doties pie miera.

Cilvéka acs uztver mobilo talrunu, datoru, plansetdatoru un televizoru ekranu izstaroto gaismu. Acs tiklené esosas fotore-
ceptoru $unas, uztverot konkrétu gaismas intensitati (gaiss vai tumss), smadzeném signalizé, ka ir vai nu dienas gaisa dala - rits,
vai arl dienas tumsa dala - nakts. Lidz $im tika uzskatits, ka saule ir vienigais gaismas avots, kas sp&j aktivét fotoreceptorus, bet
pétijjumi’ rada, ka pat nelielas elektroniskas ierices izstaro pietieckami daudz gaismas, lai mudinatu smadzenes domat, ka ir laiks
palikt nomoda.

Probléma ir ta, ka no ekraniem nakosa zila gaisma kave razot melatoninu, hormonu, kas kontrolé masu miega ritmu un ari iek-
$&jo pulksteni, kas kontrolé biologiskos procesus, pieméram, kermena temperatiru un hormonu izdalis$anos. Melatonina limenim
pirms gulétieSanas ir japaaugstinas, bet, ja tas samazinas, aizmig$ana tiek apgratinata.

Vairakos pétijumos tika atklats, ka no ekraniem izstarota gaisma ietekmé melatonina limeni. 2013. gada zinatnieki Rensilera
Politehniskaja institata atklaja, ka cilvékiem, kuri, lietojot plansetdatorus, valkaja oranzas aizsargbrilles, kas filtréja no ekraniem
nakoso zilo gaismu, bija augstaka melatonina koncentracija neka tiem, kuri vai nu lietoja plansetdatorus bez aizsargbrillém, vai
valkaja gaisi zilas aizsargbrilles.’

2 https://sleepfoundation.org/ask-the-expert/electronics-the-bedroom
* https://www.theatlantic.com/health/archive/2015/02/how-smartphones-are-ruining-our-sleep/385792/
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ASV Nacionala zinatnpu akadémija ir
publicéjusi pétijumu, kura tika konsta-
téts, ka e-lasitajiem ne tikai mazinas me-
latonina izstradasanas, bet ari samazinas
REM (anglu val. rapid eye movement
‘atra acu kustiba’) miega apjoms.* Gulot
musu kermenis piedzivo vairakus miega
ciklus, katra no tiem - vairakas stadijas.
REM ir miega pédéja stadija, kuras lai-
ka tiek blokéti nervu signali, muskuli ir
‘ pilnigi atslabinati un més nekustamies.
| Tikai izgulot visas miega fazes, cilvéks

var atjaunoties un gut spékus nakamajai
dienai.

Ka saprast, cik ilgu laiku drikst pava-
dit pie ekraniericém, neietekmeéjot miega
kvalitati? 2016. gada ASV tika veikts pé-
tjums par to, ka mainas pieauguso veél-
me gulét un izguléSanas sajuta, ja ekran-

S hECA ierice tiek lietota aptuveni piecas stundas pirms gulétie$anas.’ Tika konstatéts: ja $aja
Ti ESSEI IS tes Sd tb{rS . laika cilvéks lietoja ierici vienu stundu, tad vins turpinaja iet gulét sava ierastaja gulét-
var but p S1 I/)OI Og 1S kl ieSanas laika un arl modas ierastaja laika. Izmainas sakas tad, ja pétijuma dalibnieki

. . =T . ekranierici lietoja pusotru stundu vai ilgak. Tad vinu biologiskais pulkstenis piecu
stimul €)0oss berniem dienu laika nobidijas par pusotru stundu, tatad gulét vini gaja vélak un ari modas
un pu saudziem p at vélak. Tada nobide 1pasi ietekme tos cilvékus, kuriem svarigs ir dienas rezims ar agru

mos$anos.

FOTO: www.danarayburn.com

vairak neka stundu

péc tam, kad vini ir Smadzengs tiek uzturéta trauksme A
i T ranieric¢u lieto$ana lietotaja smadzenes uztur trauksmes stavokli jeb (sava zina)
1ZS l eg usil ierices un vienmér kaujas gataviba. Tatad tad, ja bérni vélu vakara sérfo timekli, lasa socialo

— ¢ . . tiklu zinojumus vai spélé videospéles, vinu smadzenes paliek aktivas un liek viniem
meqgina aizmiqg L. justies ta, it ka vajadzétu palikt nomoda, pat ja vini jutas nogurusi. Turklat bérniem un

pusaudziem ir nepieciesams laiks, lai vinu prats atslégtos un atslabinatos péc vairaku
stundu darbosanas ar ekraniericém.

Ja bérns lasa e-pasta vai socialo tiklu zinojumus, skatas satrauco$u televizijas Sovu vai spélé vardarbigu videospéli, tas var
izraisit ari stresu un trauksmi. Dr. Bens Karters (Ben Carter) zurnala ,JAMA Pediatrics” publikacija ir atainojis pétijumu,® kura
tika analizéti simtiem miega pétjjumu laika posma no 2011. lidz 2015. gadam. Tie liecina, ka tie§saistes saturs var bat psihologiski
stimuléjo$s bérniem un pusaudziem pat vairak neka stundu péc tam, kad vini ir izsléegusi ierices un mégina aizmigt.

Visbeidzot, talruni un cita elektronika var traucét miegu ar zvaniem un iestatitajiem bridinajuma signaliem par sanemtajiem
e-pasta zinojumiem vai iszinam.

Vai iericu izmantosSana visiem vienadi ietekmé miegu?

Australijas zinatnieki uzskata, ka ne,” secinot, ka dazi cilvéki ir vairak ietekméjami neka citi. Jauniesi, jo ipasi tie, kas dator-
spéles nespélé regulari un biezi, var bt loti jutigi pret vardarbigu videospélu ietekmi - vinu miegs péc to spéléSanas var butiski
pasliktinaties. Savukart pieredzéjusi spélétaji pieraduma dél mazak ietekméjas no vardarbigam videospélém, bet iet vélak gulét, un
tas ari ietekme vinu produktivitati nakamaja diena.

Lai bérnu miegs butu veseligs, specialisti iesaka 30 minasu pirms gulétie$anas izslégt visas ierices, gulamistaba neatstat nevienu
ekranierici, samazinat ekranu gaismas spozumu, ka ari izmantot programmas, kas piedava salagot ekrana spozumu ar telpas ap-
gaismojumu (pieméram, https://justgetflux.com). Veseliga miega veicinasanai iesaka izstradat bérniem noteikumus ieri¢u ikdienas
lietosanai un pirms gulétieSanas izvéléties nomierinosas nodarbes (galda spéles, gramatu lasiSana, zimé$ana, krasoSana, puzles
lik$ana, Gdens procediras, masaza).

Pazimes, ka nav veseliga miega paradumu

Psihologe un smadzenu darbibas uzlabosanas centra ,,Riga Brain” konsultante L. Rasa nosauc pirmas pazimes, kas liecina, ka
bérnam nav izstradajusies veseliga miega paradumi: bérns nakti vairakkart mostas, gulot ir novérojamas elpos$anas problémas vai
dienas laika notiek ievérojamas garastavokla un uzvedibas izmainas.

Specialiste norada ari, ka pats acimredzamakais aréjas uzvedibas signals ir energijas zudums un $kietama apatija: ,Bérna da-
biska uzvediba ir aktivitate, zinkariba un zinatkare, tadél, ja péksni novérojam §is uzvedibas izmainas, ir vérts izprast, kads ir to
iemesls. Tomér dazkart miega traucéjumu simptomi var bat ari izteikts nemiers un aizkaitinamiba, slikts garastavoklis. Kognitiva
zina miega traucéjumus pavada atminas problémas, uzmanibas koncentré$anas gratibas, aizkavéta reakcija un pazeminatas maci-
$anas spéjas, aizkavéti domasanas procesi un pakartotais rezultats - ierobeZotas spéjas veikt dazadus uzdevumus.”

* http://www.pnas.org/content/112/4/1232.full

® https://www.sleephealthfoundation.org.au/pdfs/TechnologyandSleep-0416.pdf

® https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2571467

7 https://www.sleephealthfoundation.org.au/pdfs/TechnologyandSleep-0416.pdf
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NEVEIKSMJU PARVARESANA
Poti

Agita Abele,

Dr. paed., Mg. psych., Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas profesore
(Latvijas Bérnu un jaunie$u sporta asociacija)

Klat par uzvaretaju, paradit augstus sasniegumus sporta, izcinit godalgotas vietas sacensibas - tads ir daudzu jauno sportistu un
vinu vecaku sapnis. Tacu cel$ uz uzvaram ir saistits ne tikai ar pozitivam emocijam, bet ari ar daudziem zaudéjumiem un sarigtind-
jumiem, un daudzu jauno sportistu karjera beidzas, ta isti pat nesakusies.

Sporta ir gan piekapsanas spécigaka sancensa prieksa un dusmas par savu neprasmi vai nespéku, gan ari savstarpéjas nesaprasa-
nas, neiecietiba un sarigtinajuma pilni brizi, kad skiet, ka visas sporta pozitivas puses ir kaut kur izgaisusas. Ka tados brizos palidzét
bérnam nezaudet ticibu sev un savam spéjam, ka parvaret $kérslus un rast spekus turpindt sporta nodarbibas?

Galvenais bérnu un jauniesu nodarbibu uzdevums - veselibas veicinasana

Tie ir visai sarezgiti jautajumi, kuru sekmigs risinajums ir saistits ar pozitivu vértibu, attieksmes un pasapzinas veidosanos. Ja
bérnam sporta nodarbibu laika biis iespéjams apzinaties savas prasmes, lepoties par paveikto un, parvarot gritibas, stiprinat savu
parliecinatibu par sasniegumu iespéjamibu, tad ari veidosies tadas personibas iezimes ka atvértiba, uzdro$inasanas, rado$ums, ti-
ciba sev un pozitiva pasuztvere. Galvenais bérnu un jaunies$u sporta nodarbibu uzdevums ir veicinat veselibu, ko Pasaules Veselibas
organizacija definé ka fizisku, psihisku un socialu labizjatu. Tatad tiek akcentéti tris veselibas uzturésanas faktori, kas apstiprina
cilvéka psihosomatisko vienotibu.
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Attieksmi pret sevi veido arl mijiedarbiba ar vecakiem un treneri

Cilvéka psihologiska labklajiba ir saistita ar personibas potenciala izpausmém, ko
sporta nodrosina sportista atbilstiga fiziska, tehniska un taktiska sagatavotiba. Viens
no galvenajiem psihologiskas labklajibas komponentiem ir pasakceptésana, kas iz-
pauzas ka pozitiva attieksme pret sevi, atzistot un pienemot dazadas savas personibas
puses — ka pozitivas, ta negativas. Pasakcepté$ana attiecas gan uz savu pagatni, izjatot
apmierinajumu par izdzivoto, gan uz nakotni, apzinoties savas izaugsmes iespéjas un
sasniegumu iespéjamibu.

Jauna sportista pasuztvere veidojas ciesa socialas vides konteksta. Treneru un ve-
caku vértéjumi un noradijumi, personiskas izaugsmes izjata, savu sasniegumu sali-
dzinajums ar vienaudzu veikumu, atbalsts vai noraidijums emocionali saspringtas
situacijas - tie ir loti svarigi psihologiski aspekti konkrétu situaciju risinagana bérnu
sporta.

Treninu problémsituacijas ir un bis. Ka tas sekmigi risinat?
Psihologiskas labklajibas izjita ir ari nozimigs veiksmigas trenera darbibas balsts,
jo ne vienmeér sportisti sekmigi realizé treninu procesa uzdevumus un ne vienmér pasi
treneri ir apmierinati ar savu darbibu. Treninu problémsituacijas ir un bas vienmeér,
bet jautajums ir: ka tas sekmigi risinat, ka tas vértét un kadu attieksmi veidot pret sevi?
Ikdienas spriedzes parpilnajas dienas gan treneriem, gan vecakiem, gan jaunajiem
sportistiem nakas sev atgadinat vairakus dzives uztveres pamatprincipus — pamatno-

. "

FOTO: www.cdn.skim.gs

Jits nepiedzimat ar Saubam
par savam spéjam — jus to
iemacijaties! Viss, kas

ir iemacits, var tikt
parmdcits. Te nav vietas
atrunam — katrs
teradums ir lauzams.

Viss, kas ir

nepieciesams, — tas ir
meérktiecigas darbibas
plans, nedaudz pacietibas
un apnémiba.

stadnes, kuras laus pamanit gan savas, gan bérna spéjas un sasniegumus, uzturét pozitivu attieksmi pret sevi un citiem un veidos
parliecinatibu par savas darbibas sekmigumu, kopuma nodrosinot psihologiskas labklajibas izjatu.

lek$éja nedrosiba - katra

Katram dzives laika ir bijusi negativa pieredze, un ta ir sekméjusi iekséjas nedrosibas izjatas veidosanos. Tas ir neizbégams
process, kas visvairak ietekmé bérnus, jo vini spécigi pardzivo, ja zaudé situacijas kontroli, jutas nevarigi un ievainojami, pardzivo
iek$&ju paniku, bailes un tuk$uma izjatu. Argji $ie pardzivojumi izpauzas spilgtas emocionalas reakcijas — dusmu lekmés, rauda-

$ana, saig8ana, neadekvatas darbibas.

Ja, laikam ejot, $ie pardzivojumi un attiecigas emocionalas reakcijas klast par ieradumu, tas nostiprinas personibas iezimés un
sak veidot ierastu uzvedibas scenariju lidzigas dzives situacijas, tacu tad, ja $adas nedrosibas izjatas célonus izprot, bet emocionalos
pardzivojumus uztver ka parastu paradibu, tas ir pirmais solis uz pozitivu uztveri un veseligu attieksmi pret dzivi. Nedrosibas
izjatu sekmigak var parvarét, izsakot pasiedvesmas un pozitivas pasapstiprinaganas vardus.
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Dom_a\sd nosaka jatas Domas nosaka jutas un pardzivojumus.
un pardzivojumus Ja, pieméram, prata raisas doma ,,Es nespéju

Vairakums cilvéku satraukuma un
negativu emociju iespaida sevi saskata 0 jz(lari t, es lzgaZl§OS.’”, nedrosibas lZJUta jus
tikai negativas ipasibas, mokas paspar- _ LT . e .
metumos un uztver sevi ka zaudétajuvai  ACIMredzami izaicina. Atbilde uz izaicinajumu
situacijas upuri. Sev tiek uzdoti jautaju- T ‘v151aAdA . S A TetIt &F .

mi un veltitas frazes: ,Vai es esmu pie- var b_l/lt dl_vejada ’ F_urp”?a-t_un -attlsz‘-lt S_lS dO?:nas ’

tiekami labs?”; ,Kapéc man nekad nekas — apstadinat nedrosibas izjutu jau tas sakuma.

nesanak, ka ieceréts?”; ,Vai es nevaréju

rikoties citadi?”; ,Vai tie§am es neesmu

nekam derigs?”; , Tikai ar mani ta varéja notikt...”. Protams, $adam domam lidzi nak saragtinajums, vil$anas, bezpalidzibas
izjata un krasa darbibas motivacijas samazinasanas. Veidojas tads ka neveiksminieka uzvedibas scenarijs, kad visu notiekoso
pavada uztraukums, raizes, nelaimiguma izjita un neveiksmigas darbibas prieksnojautas. Slikts noskanojums rodas pats no
sevis, un situacijas uztveré domas saistas ar faktu, ka nekadas citas izvéles iespéjas nepastav un ka visu laiku ir kads personisks
apdraudéjums, par kuru ir jaraizéjas. Dominé ilgsto$a dzives spriedzes izjita: ,Ka es varu beigt raizéties? Ar manu trako darbu
man nav izvéles!”

Lai nekristu panika un nevajadzétu savu uzmanibu veltit negativiem pardzivojumiem, ir jaizprot, ka ir iespéjams kaut ko darit,
lai justos citadi. Tiklidz nak sapratne, ka domas rodas pirms jatam, bis iespéjams ari apzinaties, ka neesat bezspécigs. Ir kaut kas,
ko var darit, - var parstat raizéties, var izmainit savu domasanas veidu, vienlaikus atskarsot, ka passajuta uzlabojas. Pasiedvesmas
vardi un apkartéjo atbalsts, ticot jasu spéjam un sekmigumam, var iemacit uzpemties atbildibu par savam domam un izmainit
$adu upura vai neveiksminieka uzvedibu. Ja jas turpinasit vairot nedrosibas izjttu, ja ta paliks neizaicinata un neparvaréta, tad
jasu iekséjais nedrosais bérns sagraus jasu dzivi. lemacoties domat pozitivi, tiek ierosinatas ari pozitivas emocijas.

Ka regulét pasam savu dzivi?

Kad iek$éja nedrosiba rada emocionalos ievainojumus un bezspécibas izjutu, satraukums un depresija nav nekas vairak ka slik-
ti vaditi méginajumi atgut kontroli. Satraukums to veic, papildus izmantojot energiju, bet depresija — energiju taupot.

Nedrosiba rada ievainojamibas izjitu. Kad cilvéks jutas ievainojams, vélme kontrolét situaciju skiet dabiga un konstruktiva
reakcija. Ta var sakties ka konstruktiva vélme, tacu kontroléta dzive vienmér rada uztraukumu par iespéjamo kontroles zaudésanu.

Nedrosiba ir ari alkatiga: jo vairak kontroles cilvékam ir, jo vairak ta tiek mekléta, jo nekas nekad nelauj justies pietiekami
drosi. Patiesiba ir tada, ka dzivi nevar kontrolét. Vislielako apjukumu rada fakts, ka kontrole dod pagaidu atvieglojumu. Ja cilvéks
ir pamanijies manipul&jot vai glaimojot iegrozit dzivi ta, ka ta skiet rama un kontroléta, uz bridi tiek izjusts atvieglojums, toties
izmisuma brizos jo spécigaka ir zaudéjuma izjita. Ja cilvéks ir godigs attieciba pret sevi, vins zina, ka kontrole ir tikai ilazija. T4 ir
ka orkana acs, ta ir nepatiesa ramuma izjiita pirms dzives vétras turpinajuma.

Ja dzivi nav iespé&jams pilnigi kontrolét, kada ir atbilde uz jautajumu par vélmi vadit un regulét pasam savu dzivi? Atbilde ir:
atjaunot pasuzticésanos, iek$éjas stabilitates un drosuma izjatu, lai dzives kontrolé$anas vieta més biitu gana drosmigi to vienkarsi
dzivot.

NedroSiba ir ieradums,
ko var lauzt

Jus nepiedzimat ar Saubam par savam
spéjam - jus to iemacijaties! Més iema-
camies $aubities par sevi un neuzticéties
sev, un, ja $§i destruktiva attieksme tiek
pastiprinata, ta klast par ieradumu. lera-
dumus ir grati lauzt, jo, tapat ka jebkurs
muskulis, kurs tiek gana nodarbinats, ari
ieradumi ar laiku klast stipraki.

Pasiedvesmas trenin$ dod nepiecie-
$amo spéku, metodes un gribasspéku,
lai salauztu savus nedrosibas izjitas vei-
dotos ieradumus. Viss, kas ir iemacits,
var tikt parmacits. Te nav vietas atru-
nam - katrs ieradums ir lauZzams. Viss,
kas ir nepiecie$ams, — tas ir mérktiecigas
darbibas plans, nedaudz pacietibas un
apnémiba.

Pozitiva domasana -
patstaviga izvéle

Jebkuram pieder izvéle dzivot ne-
drosiba un satraukuma vai saskatit dzi-
ves gaifo pusi. lespéjams, vél nespéjat
kontrolét domu ieSau$anos sava prata,
bet tam ari nav jaseko ka padevigam
kucénam. Ja, pieméram, prata raisas
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doma ,,Es nespéju to izdarit, es izgazisos!”, nedrosibas izjuta jus acimredzami izaicina. Atbilde uz izaicindjumu var bat divéja-
da:
turpinat un attistit §is domas ar frazém: ,,Kas notiks tad, ja es to nespésu? Ko tad es dari$u? Tas ir briesmigi...”; ,Ko citi par mani
domas?”;
& apstadinat domu jau tas sakuma. Ja ir apjégts, ka pastav izvéle, var uzstat: ,,Ta ir tikai mana nedrogiba, kas runa, un es atsakos
to klausities. Es zinu, ka ir citas domas un izvéles.”
Ir jaapzinas savas izvéles iespéjamiba — noraidit $o domu un neiespaidoties, emocionali to nepardzivot. Jau pati izvéles iespéja-
mibas apzinasanas laus justies dro§akam un pievérsis nakamas domas veseligai, pozitivai pasreizéjas situacijas uztverei.

Ticiba savam spéjam dod iespéju bit sekmigam
Cinai par iekséju drosibas un parliecinatibas izjutu ir nepiecieSamas divas paradibas: pareiza attieksme un pareiza motivacija.
Attieksme ir vienkarsi prata noskano$ana Istaja virziena, un motivacija ir §is ,,es varu” attiecksmes pastiprinasana ar energiju. Ja
attiecksme norada uz atbilstiga mérka izveéli, motivacija ir tas, kas lauj atbalstit savu piepuli un noiet visu celu l1idz mérka sasniegsa-
nai. Sakuma pietiks kaut vai ar daziem pozitiviem verbaliem pasapstiprinajumiem: ,,Es to spésu!”; ,,Man izdosies!”. Ja ir ticiba savai
varésanai, tad més pasi ari radam sev iespéju to varét.

Labs treneris ir labs motivétajs

Trenerim ir jabat ari labam motivétajam. . Tehnika, iemanas un fiziska kondicija spés virzit sportistus tikai lidz konkrétai sas-
niegumu robezai, tacu bez pareizas motivacijas rezultati liks vilties. Nekur tas nav svarigak ka iekséjas nostadnes veidosana, par-
varot iek§&jo nedrosibu. Ikviena trenina, saskaroties ar kadiem aréjiem vai iek$éjiem skérsliem, katram ir iespéja pieradit sev spéju
vadit savas domas un virzit emocionalos pardzivojumus vélamaja virziena. Basim aktivi — un jau pirmo panakumu apzinasanas
mums sniegs papildu aktivitati, apnémibas izjutu un laus izjust pozitivu dzives energijas piepladumul!

Sie dzives uztveres pamatprincipi sekmés psihologiskas labklajibas izjiitas veidosanos. Ir ieteicams tos sev laiku pa laikam atga-
dinat, lidz pozitiva pasuztvere klas par ikdienas ieradumu.

Informacijas avoti
1. Abele, A. Sporta psihologijas pamati. Riga: RaKa, 2009.
2. Luciani, ]. J. Self-coaching. The Powerful Program to Beat Anxiety and Depression. New Jersey: John Wiley & Sons, 2007.
3. Ozolina-Nucho, A., Vidnere, M. Stress: ta parvaré$ana un profilakse. Riga: Biznesa partneri, 2004.
4. Svence, G. Pozitiva psihologija. Riga: Zvaigzne ABC, 2009.
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Srecu diena —

PAVASARA UN AUGLIBAS

Aida Rancane,

Dr. biol., Mg. phil., Latvijas Universitates Filozofijas un sociologijas instittta vadosa pétniece

Svecu diena ir viena no kalendarajam iezimdienam, kas ir iegiilusies apmeram pa vidu starp ziemas saulgrieZiem un pavasara viend-
dibam. Vidus tieSam tiek piemineéts, rundajot par $is dienas biitibu. Latviesu tautas ticejums vesta, ka Svecu diena ir ziemas vidus, tacu,
izradas, Sadi vidi, lidzigi ka gada sakumi, kalendara var bit vairaki. Laudim ta ir bijusi partikas pusziema krajumu iedalisanai lidz
jaunajai rudzu maizei. Ari govim siena krajumi ap So laiku bija iztéreti ta, ka puse vien palikusi. Turpreti cikam pusziema iestajusies
jau Tena diena.

Kad ziema no gribéSanas uzvarét pavasari pati klist slapja

Kaiminu tautas par $o dienu saka - taja ziema satiekas ar vasaru. Si satikanas ir stratégiska, jo cinas rezultata tiek noteikts, kam
iet uz prieks$u, kam - atpakal. Interesants ir tautas vérojums: savos sléptakajos nodomos ziema grib pavasari nosaldét, ta¢u no tas lielas
gribésanas pati klust slapja. Slapjums Svec¢u diena ir laba zime nakamas vasaras auglibai. Vecaki cilvéki zina teikt: ja Sve¢u diena gailis
var pazobelé nodzerties, tad biis bagats gads. Kistosa sniega tidens pilite dod ceribas uz labu kviesu razu. Ap Svecu dienu ziemas sals
tiesam zaudé savu bargumu, klast vajaks un sniegs nereti pusdienas saulité éku dienvidu puseé sak kust.

Sis robezlaiks starp ziemu un vasaru ir nozimigs nakamas vasaras auglibas un razas paregosanai. Ja Svecu diena saule paspid vis-
maz tik ilgi, kamér zirgu var apsedlot, tad vasara bis labs siena laiks — vésta ticéjums. Skaidrs laiks Sve¢u diena sola arilabu linu gadu,
un saules paradiSanas paredz labu rudzu ziedu laiku. Varbut tas ir par iemeslu nozimigai magiskai darbibai $aja diena - piesaukt,
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Svecu dienu sveta lielas
gaviles, lai nakamatis
gads butu bagats un
laimigs. Sieviskie

svetki. Sai dienai

seviski piestav sieviesu
smiekli, jautriba, prieks.
Veselibu un skaistumu,
it seviSki meitam,
garanté dzérvenu ésana
un alus dzersana. Pastav
aizliequms sievietém
stradat.

FOTO: www.cdn.shopify.com

dziesmas daudzinat sauliti. Ir skaidrs, ka
istais pavasaris vél gabala, tacu svecu ne-
délas sals, iespéjams, ir viens no pédéjiem
stiprajiem. Saules paradi$anas ir drosa
zime tas pagriezienam uz pavasari.

SkistiSanas ideja

Zeme péc gaismas piedzim$anas
ziemas saulgriezos ir atpatusies, atjau-
nojusies un var sakt gatavoties jaunam
vegetacijas ciklam. Saule ir atgriezusies.
Kristigaja tradicija Sos svétkus sauc par
Kunga prezentaciju svétnica jeb Marijas
$kistiSanas svétkiem. Ir pagajusas 40 die-
nas kops Jézus dzimsanas. Sads periods
sakrit ar sievietes atjauno$anas laiku péc
dzemdibam.

Kristietiba ir ieklautas vairakas da-
bas religiju idejas, ta¢u $ada dabas no-
riSu cilvéciskosana tika pastavéjusi jau
pirmskristietiskaja pasaules tvéruma,
kura, pieméram, Zeme ir tikusi uztverta
ka sieviete. Ziemas Mara iezimé pareju
no Zemes lidz$ingjas ciesas saiknes ar
vinsauli uz tiecibu preti debesim un tajas
mitoSo auglibas davataju Sauli. Kristietis-
ka Marijas $kistiSanas ideja ir mekléjama
senos paganiskos prieksstatos par sievie-
tes netiribu un bistamibu ménesreizu laika, tapéc nereti $ada mitiska apzina likusi sievieti $aja laika paklaut izolacijai un ierobezot
vinas socialo un saimniecisko aktivitati.

Tautas prieksstatos sieviete reproduktivaja vecuma periodiski atrodas kontakta ar vinpasauli, jo méne$ziedu laika sieviete esot
neskista, vina nedrikstéja iet ne ciema, ne baznica. Un ménesreizu asinis ir $is saistibas spilgta izpausme, péc kuras ir nepiecie$ama
attiriSanas. Tas sasaucas ar tautas ticéjumu, ka senak laudis Sve¢u diena veléjas. Ari latviesu mitologs Péteris Smits raksta: ,,Svecu
diena, latiniski festum candelarum, ir attistijusies no seniem paganu $kistisanas svétkiem, kadus jau laikam 5. gadsimteni izskaidroja
arl par Marijas $kistiSanas svétkiem. No iesakuma abu ticibu svétki pastavéja blakus, kamér beidzot kristiga ticiba néma virsroku.”

FOTO: www.contentpathway.s3.amazonaws.com

Rituali aizsardzibai

Skistisanas, attiriSanas galvena substance ir idens. Baltkrieviem ta ir maza Gdens iesvétisanas diena. Ar Sve¢u diena vaktu un
svétitu tideni var veikt aizsardzibas ritualus. Ta¢u $aja diena ipass statuss ir ari citiem pirmelementiem: ugunij, gaisam (véjam), zemei
(vasaras zalém). Par to liecina aizliegumi. V&ja jeb Svecu diena nedrikst maja klauvet, nav briv iet rija un nésat salmus vai sienu, lai
véj$ jumtus negaz, neatnes krusu un nenodara citus saimniecibai kaitéjosus launumus. Lielie véji un puteni, kas bas péc Svecu dienas,
savukart ataicinas augligu vasaru.

Lai turpmakaja gada nenotiktu ugunsgréki, Svecainé istaba nededzina uguni. Svétku dienas vakara uguni nedrikst ieraudzit rudzi,
citadi tie vairs laga neaugs. Iespéjams, $ada piesardziba, rikojoties ar uguni, norada uz mitisko patronu piesaisti $ai dienai. Pérkons
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Kas: Svecu diena, Svecaine, Sve-
cainite, Svacaine, Gromnica,
Grabnica, Grabenica, govju un
telu diena, Ziemas Maras diena,
Ziemas Marijas diena, Véja die-

na.

Kad: péc Gregora kalendara svin
2. februari; péc Saules un Méness
kalendara $ogad - 1. februari;
médz svinét vairakas dienas vai
visu nedélu.

Kapéc: viena no Maras dienam,
maizes pusziema, govim puszie-
ma, auglibas spéku veicinasanas
diena, svin Pérkona sievai par
godu.

Tradicijas: sieviskie svetki: sie-
vietes éd dzérvenes, dzer alu,
brauc ciemos. Sve¢u dienu svéta
lielas gavilés, lai nakamais gads
batu bagats un laimigs. Dziedot
sauc Sauli, lai ta paradas. Péc $is
dienas parego pavasari un naka-
mo razu. Lej sveces, kas der aiz-

un vina saime ir istenie uguns raditaji. No
debesim raidita uguniga $autra — zibens —
viena mirkli var sagraut visu saimniecibu.
Dazos Latvijas novados (Latgalé, Sélija)
Svecaines nosaukums Gromnica, Grabe-

FOTO: www.2.bp.blogspot.com

SveCu gatavosana $aja
diend vai isi pirms
tdas nebis saistita

sardzibai un dziedniecibai. Svéta

nica ir saistits ar dievibu Pérkonu, parei-
zak - vina sievu. Gromnicas svece ir $is
dzivas uguns simbols.

ar praktiskiem
apsveérumiem. Lej sveces,
kas der aizsardzibai un
dziedniecibai. Sveces
iededzina lielajos
svetkos, radibas,
pirtizas, slimibas laika,
perkona laika, cilvekam
mirstot, béres.

sveces, udeni, vasara salasitas za-
les. Ziedo vaska ritentinu. Vara
biezu putru ta, lai svece vida stav.
Nedrikst matus sukat!

Svecu gatavosana auglibai

Sve¢u dienas galvenais atribats ir
svece. SveCu gatavo$ana $aja diena vai isi
pirms tas nebiis saistita ar praktiskiem apsvérumiem. Tumsais laiks iet uz beigam, tuvo-
jas pavasaris, un aktuala klast auglibas téma, lai gan savu aktualitati ta isti nav zaudéjusi
visu cauru gadu. Svecei ka falliskajam auglibas un reizé aizsardzibas simbolam piemit
magiskas ipasibas. Un Pérkons ir tas, kas ducina un sata lietu, un atnes zemei auglibu.

Svecaines jeb Gromnicas svece ir liela, apméram pusmetru gara. Isi pirms svétkiem
to gatavo pats saimnieks. Jo lielaka ir svece, jo labak. To var atlauties saimnieks, kam
daudz bisu stropu. Latgalé pasa svétku diena sveces nelej, savukart Vidzemé lej, tacu
darbosanas ar un ap svecém ir pazistama visos novados. Ar aizdegtu sveci $aja diena
apiet maju, to dara pa Saulei. Krusteniski apdedzina matus uz galvas, lai vasara nebutu
bail no barga ducinataja. Aizsardzibai no pérkona uz galda stiira, durvju stenderes, krasns malas uztecina vaska krustus. Svec¢u dienas
sveces, sasietas kopa ar pakulam, rapigi glaba maja visu gadu. Tas pasarga maju no zibens spériena. Sveces iededzina lielajos svétkos,
radibas, pirtizas, slimibas laika, pérkona laika, cilvékam mirstot, bérés.

Sieviskie svetki

Viena svece svétku diena tiek iesprausta putras bloda. Putrai ir jabiit cieti savaritai, tadai, lai svece stav un negazas. Si norise vélreiz
parada sieviska un virigka simbolisku apvieno$anos auglibas veicinasanas nolitkos. Sai dienai seviski piestav sieviesu smiekli, jautriba,
prieks. Veselibu un skaistumu, it seviski meitam, garanté dzérvenu ésana un alus dzersana. Sve¢u dienas tradicijas ir jau$ama lidziba
ar simboliem un auglibas ritualiem, kas ir raksturigi Meteniem vai Lielajai dienai. Ari Sve¢u diena ir jalaizas no kalna un jabrauc talu
ciemos, lai veicinatu linu aug$anu. Vienlaikus pastav aizliegums sievietém stradat, ipasi tas attiecas uz $Gsanu, adi$anu, vérpsanu un
citam nodarbém, kuras ir jaizmanto asi priek§meti. Asi priek$meti zimigajas dienas var nelabvéligi ietekmét turpmako maza un laika
ritéjumu.

Svecu diena Eiropa

Ipaso Sve¢u dienas nozimi demonstré tas popularitate citas pasaules zemés. Dazam Eiropas tautam tiesi Svecu diena sakas zemnie-
ka saimnieciskais gads un Ziemassvétku rotajumi maja tika turéti tikai lidz $ai svétku dienai. Dazviet ar Svecu dienu sakas karnevalu
laiks. Ziemas miega gulétaji dzivnieki - ezis, murkskis, lacis — mostas no dzila miega vai pagriezas uz otriem saniem. Pavasaris nav aiz
kalniem, jo gaisma ir pieaugusi, un diena ir kluvusi par nepilnam divam stundam garaka.
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