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REDZE UN REDZES PRASMES

Parasti redze tiek parbaudita, nosakot, kads ir pats mazakais burtu izmérs, kuru
cilveks vel var skaidri izlasit no 6 metru attaluma. Par normalu tiek uzskatita redze
20/20 (vienkarsiem vardiem, ja cilveks 6 metru (20 pédu) attaluma redz pasus
mazakos burtus. Ja redze ir laba, tad parasti cilveks Sos burtus redz. Cilvéks ar redzi
20/40 redz tada pasa izméra burtus no 20 pédu attaluma, ka cilvéks ar 20/20 redzi
redzétu no 40 pédu (divas reizes lielaka) attaluma.

Ir svarigi noteikt, kada asuma redze cilvekam ir, nosakot to ar tabulam pienemtajos
attalumos, tacu Sis tests nenosaka, ka abu acu muskuli kontroléti un koordinéti:

1. Vaijasu bérns ir spéjigs lidzeni kustinat acis par apdrukatu lapu?
2. Vai bérnam viegli sanak parnest acu fokusu no tafeles uz galdu un atpakal?

3. Vai bérna acis kopa strada efektivi (ka komanda), lai bérna uzmanibu
nenoveérstu piepule, kas vajadzigas, lai acis piespiestu sadarboties.

Lai varétu atbildéet ar ,ja” uz Siem jautajumiem, jums ir jazina, vai jasu bérnam ir
vajadzigas redzes prasmes, kas vajadzigas vina/vinas skolas darbiem. Redzes
prasmes sevi ietver fokusésanu, sekoSanu un acu sadarbibas prasmes. Daudziem
skoléniem sagada grutibas macities un sasniegt labas sekmes, jo tiem ir neatklatas ar
redzi saistitas macianas griitibas. Siem bérniem piepile, kas vajadziga, lai kontrolétu
fokusu, sekoSanu un binokularu (abu acu) koordinaciju novérs uzmanibu un spéku,
kas vajadzigs, lai macitos.

Pétijumos ir noskaidrots, ka daudziem bérniem, kam ir sliktas sekmes skola, ir
neatklatas redzes problémas. Detalizétak apskatisim ,redzes prasmes”.

Klasiski acu darbibu no medicinas viedokla skaidro ka fotoaparatu: ta areja léeca
ka intraokulara (acs iekseja) léca un fotofilma ir ka acs tiklene. Tomér mums acs nav
viena pati, bet gan divas, tapéc labaks to aprakstiSanas modelis ir binoklis. Lai iegltu
skaidru attélu, binoklis no sakuma ir janofokusé katram skatiSanas attalumam. Jo
tuvak cilveks atrodas apskatamajam objektam, jo precizak ir janofokusé binoklis.
Asam attélam, binoklis ir jatur stabili. Jo ilgaks ir skatiSanas laiks caur binokli, jo
lielaka piepdule ir japieliek, lai noturétu binokli stabili.

Katra binokla puse ir janofokusé atseviski un abi attéli no katra binokla okulara
jaizveido Skietami vienadi, lai nekas attéla nedubultotos.

Tikai tad, kad okulari ir iereguléti pareizi, novérotajs var sakt saprast uz ko vins/vina
skatas, salidzinot ieraudzito ar miljoniem iek$éjo attélu, kas noglabati smadzeneés.

Sliktas redzes prasmes nereti ir saistitas ar SkieléSanu vai slinko aci, vajadzibu péc
brilléem vai neirologiskiem iemesliem, tomér vairumam bérnu ar nepietiekamam
redzes spé&jam, neironu kontrolétas acu kustibas ietekmé stress. Spriedze majas,
spiediens panakt labas sekmes skola, vienaudZu ietekme, sociala attistiba... visas
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spriedzes pilnas pieaugSanas sastavdalas o
sarezgita sabiedriba daZiem bérniem var izsaukt / "\ / ~
sliktu acu muskulaturas koordinaciju vai sliktu
spéju fokusét acis. Stress, savukart, var izsaukt
sasprindzinajuma galvassapes, gremosanas un
védera izejas traucéjumus un citus sarezgijumus.

Miusdienas skoléni tekstus lasa vairakas reizes
lielakos apmeéros ka vinu vecvecaki, un
informacija Sajas gramatas ir daudz tehniskaka,
konspektivaka un visaptverosaka. Ar1 datoru
lietoSana ir uzdevums, kas prasa lielu redzes
piepuli. Ja iepriekS minéto apvieno ar socialiem
un attistibas faktoriem, ka art vajadzibu ieglt , L
augstaku novértéjumu macibas, tas daudziem e M
bérniem var izraisit stresa pilnu vidi.

Ta ka druka tiek izmantota arvien sikaka, veicamie uzdevumi labu sekmju
sasniegSanai paliek arvien grataki, redzes prasibas aug un skoléna redzes prasmiju
fmenis var tikt parsniegts. Skoléniem, kam grutibas sagada redzes fokusésana
dazados attalumos, biezi sarezgiti ir maintt skatienu no tafeles uz burtnicu un otradi.

Skoléni, kas bez gratibam nespé&j panakt abu acu sadarbibu kustiba, var mocities no
galvassapém, nespéju koncentréties, Tslaicigu attéla miglosanos un/vai sliktaku
redzéta atceréSanos, jo tos no galvena uzdevuma novérs piles saglabat redzi
skaidru.

Dazi skoléni pielagojas grutibam, lai saglabatu apmierinoSu sniegumu macibas, tacu
citi izveido sliktus darba ieradumus, izvairas no macibu darbiem un/vai slikti uzvedas.
Tatad, miljoniem bérnu visa pasaulé cieS no ar maciSanos saistitam “redzes prasmju”
problémam, kas nav saistitas ar samazinatu redzes asumu un ikdienas skrininga (vai
redzes parbaudé) Sie bérni var uzradit pat teicamus rezultatus.

Redzes prasmes pamata ir acu spéja sekot kam kustigam, fokusét un sava starpa
acim sadarboties. Visus Sos posmus liela méra nodrosina acu kustibu preciza vadiba.
Sliktas redzes prasmes bieZi saista ar sliktam lasiSanas spé&jam, sliktu sapratni,
disleksiju, hiperaktivitati un uzmanibas deficita sindromu, un hroniskiem uzvedibas
traucéjumiem.

KAPEC REDZES PRASMES NETIKA PARBAUDITAS IEPRIEKS?

Var rasties jautajums, kapéc lidz Sim redzes prasmém nav pieveérsta Tpasa uzmaniba?
Pirmkart, jo redzes prasmju problémas nav mediciniska rakstura acu problémas un
parasti nav saistitas ar brillu nepiecieSamibu, tapec vairums acu arstu redzes prasmes
neparbauda. Ja vien jis neesat vedis savu bérnu uz obligato redzes parbaudi pie acu
arsta, kas nodarbojas ar redzes prasmju uzlabosanu, bérna problémas redzes
prasmju joma visticamak ir palikusas neatklatas. Otrkart, lai gan izglitibas nozares
darbiniekiem jau sen ir zinama saikne starp redzi un macisanos, viniem lidz Sim nav
bijis pieejams uzticama un izmaksu zina pieejama metode bérnu redzes prasmju



skrininga veikSanai. VERA redzes prasmju skrininga riks novérté redzes prasmiju
(fokuset spéju, acu kustibas un acu sadarbibu) kombinacijas un palidz noteikt redzes
prasmju problémas bez arsta klatbutnes.

Ar VERA palidzibu, daudzi skoléni, kuru sekmes bija vajas redzes traucéjumu del,
tagad var tikt veiksmigi atrasti un talak tiem var palidzet majinieki, skolas darbinieki
un primaras veselibas aprupes darbinieki.

DAZAS PAZIMES, KAS VARETU LIECINAT PAR REDZES PRASMJU GRUTIBAM

Dazas no tam jus varétu pamanit savam bérnam.

LasiSana
e BieZi pazaudeé vietu, kur lasa
e Lasamo tekstu tur tuvak ka batu normali
e Izmanto pirkstu, lai nepazaudétu lasamo vietu teksta
e Redz dubulti vai miglainu tekstu lasiSanas laika vai péc lasiSanas
e Lasa vardus vai burtus apgriezti
e Niezosas vai dedzinosas sajutas acis lasiSanas laika vai péc lasiSanas
e Galvassapes lasiSanas laika vai péc lasisanas
e Piedzivo strauju nogursanu lasisanas laika

RakstiSana
e Raksta maziem vai saspiestiem burtiem
e Neprecizi noraksta no gramatas vai tafeles pierakstos
e Slikta staja, nestandarta rakstamrika satveriens
e Atri nogurst rakstot

Visparigi
e Griti atceréties to, ko tikko izlasijis/izlastjusi
e |zvairas no majasdarbu pildiSanas vai ilgstosas lasiSanas
e Veicot majasdarbus ar sliktu staju
e Dubultosanas vai miglaina redze
e Slikti koncentréjas, neuzmanigums

KA PALIDZET SAVAM BERNAM PADARIT DARBU SKOLA MAZAK SASPRINGTU
REDZEI

Jums ka vecakam ir pati nozimigaka loma, palidzot bérnam pielagot darba ieradumus
ta, lai vinam/vinai darbs batu vieglaks un lietderigaks.

Kad bérna kermeni un pratu iedroSina stradat lietderigak bez parmeériga stresa,
vins/vina ieraudzis vairak 1saka laika un ar mazaku piepdali. levérojiet, ka vairumam
bérnu ar pazeminatam redzes prasmém, palidziba tiek ieteikta lidziga. Nav svarigi,
kuras redzes prasmes ir apgritinatas, jo visbiezak célonis to izcelsmei ir kads no ar



macisanos saistitu stresu paveidiem un ar to més censamies tikt gala. Talak ir
uzskaititi tris galvenie elementi ar ko jums vajadzétu stradat:
1. Atgriezeniska saite, jeb skolas uzdevumu parrunasana, lai nostiprinatu
macisanos bérnam patikama veida, lai sasniegtu vélamo rezultatu.
2. Atbrivosanas, lai samazinatu saspringumu un stresu, kas saistits ar macisanos.
3. Pareiza staja un apgaismojums, lai palidzétu acim pareizi kustéties atbilstosa
darba attaluma.

Bérnam ir |oti svarigi just atbalstu $aja procesa. Vinam/vinai vajadzétu saprast, ka
bls vajadzigs ilgaks laiks (nedélas vai ménesi), lai darbi skolda uzlabotos. Tiem
jasaprot, ka visi bls pacietigi Sa procesa laika, ja vien vini centisies gan skola, gan
klausTs jusu noradijumus. Uzlabojumi snieguma varétu tikt novérojami pirmajas 4 — 6
nedélas, ja atbalsts bérnam bis gan skola, gan majas, tacu dazreiz tas var ilgt ilgak.
Meéginiet padarit sadarbibu ar savu bérnu interesantu un jautru, lai vins/vina batu
ieintereséts madcities.

ATGRIEZENISKA SAITE
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Atgriezeniska saite sevi ietver jebkuras darbibas, kas lauj bérnam noveértét vina
sniegumu un to uzlabot, pasam sevi izlabojot. Ja uzsvars tiek likts tikai uz ,pareizo”
atbilZu atceréSanos, domasanas process, kura rezultata bérns pats nonak pie
pareizas atbildes, nenotiek. Visparigi, batu mazak jasatraucas par bérna darbibas
gala iznakumu un lielaks uzsvars jaliek uz panémieniem, ka tas tiek sasniegts. Liekot
uzsvaru uz metodém, kadas jasu bérns izmanto macibas, varétu bat labakais veids ka
sasniegt gala rezultatu. Atbrivojiet bérnu no péc iespéjas vairak bailem kladities. Kad
jus runajat par majasdarbiem vai skolas darbiem, nogaidiet zinamu laiku pirms
izlabojiet bérna pielautas kltdas, lai vins/vina var pielagot savas domas un darbibas
pareizaja virziena. Ja jus bérnam pateiksiet prieksa atbildi, vins to varbit dzirdés. Ja
vins/vina pateiks atbildi jums, vin$/vina to iemacisies. Lai pastiprinatu atgriezenisko
saiti pameéginiet sekojoso palidzot bérnam majasdarbos:
1. Pielaujiet labojumus un kludu dzésanu.

Saturs un jusu bérna atbilzu pareiziba ir daudz svarigaka par glitumu. Pasam sevis
izlabosana ir efektivs maciSsanas panemiens.



2. Atalgojiet pules, ko bérns pieliek pareizaja virziena.
Laujiet savam bérnam saprast, ka jus esat apmierinats ar vina godigajam pulém.
3. Parrunajiet atbildes vai uzrakstito péc tam, kad bérns ir pabeidzis savu
majasdarbu.
Tas iedroSina bérnus sasaistit skolas uzdevumus ar pasa pieredzi un padara skolas
darbus jegpilnakus.
4. ledrosiniet diskusiju, kad bérns nak klaja ar saviem uzskatiem vai sajitam
par veicamo uzdevumu.
Tas liek bérnam justies ka dalai maciSanas procesa un sniedz bérnam zinamu kontroli
par notiekoso.

ATSLABINASANAS

Kas notiek, kad muzikis vai sportists ir sasprindzis un stresa ietekmé? Vai pianists un
vijolnieks var labi nospélét ar sasprindzinatam rokam un pirkstiem? Vai sportists var
radit labu sniegumu, ja viss ta kermenis ir sasprindzis? Protams, ka né! Muazikim un
sportistam snieguma probléma nav atkariga tikai no rokam, kajam vai pirkstiem. Kad
kermenis ir sasprindzis, tas ietekmé art acu sekoSanas kustibas, abu acu sadarbibu,
fokusésanu, sanu redzi un visparigo uzmanibas limeni. Cilvéks mazak redz, mazak
saprot un sniegums butiski pasliktinas. Tas pats ir speéka bérniem ar redzes prasmju
nepietiekamibu. Tie sp&j uzradit labakus rezultatus, ja tos apmaca atslabinaties.

ledrosiniet savu bérnu |laut kermenim atslabinaties tam lasot vai rakstot. Méginiet
neprasit no bérna spraigu koncentrésanos kad bérns lasa. Rakstot, iedroSiniet
atslabinat rokas un pirkstus. BErnam vajadzétu atgadinat, ka jaapzinas elpo$ana un
ka ir jaelpo dzili, veicot redzei sareZgitus uzdevumus. Aizturot elpu rodas stresa
reakcija, kas rezultata ietekmé koncentréSanos un domasanu — smadzeném ir
vajadzigs liels daudzums skabek|a. Sakiet ,Pirms tu sac lasit, ievelc dzilu elpu un
izelpo lenam. Lauj savam rokam un kajam atslabinaties.” Kad pamanat, ka bérns
klast sasprindzis, maigi atgadiniet ka ir jaelpo un ka atslabinaties ir |oti svarigi.

Ja jusu bérns klust neapmierinats vai miegains pildot majasdarbus, lieciet vinam
pakustéties.

Kermena kustibu ierobeZzosana, ko prasa vairums akadémisko uzdevumu, var veicinat
stresa rasanos. Lieciet bérnam piecelties un izstaipities. Bérnus var aicinat imitéet
veidu, ka staipas kaki vai suni. Lielisks veids, ka likt asinim cirkulét ir 2-3 minGtes
palékat ar lecamauklu.

ledrosSiniet bérnu iztéloties vardus, kad tie macas tos saukt pa burtiem vai burtot.
Pieméram, vards ,zirgs”: ,Vai tu vari to ieraudzit sava prata? Uzraksti to. Tagad uzliec
tam pa virsu roku un paskaties uz prieksSu. Vai tu redzi vardu sava prata? Nosauc to
pa burtiem no beigam.” Ja bérns var to iztéloties, nosaukt burtus no beigam bus
viegls uzdevums, un tas nostiprina pareizu sp€ju burtot un pareizrakstibu. IztéloSanas
ir vieglak paveicama, kad esam atbrivojusSies. Méginiet to parvérst maza spélée —
macisanas procesam batu jabut jautram!

Centieties nelaut bérnam ,,iecikléties”, darot tuvuma darbu.



ledrosiniet bérnu regulari paskatities augSup un prom uz talakiem objektiem (vismaz
tris metru attaluma) un lai vins/vina spétu nofokusét apskatama objekta detalas. Pat
ja talaki priekSmeti izskatas ,,miglaini”, atgadiniet bérnam, ka nevajadzétu piepuléties
vai sasprindzinaties lai tos ieraudzitu. Atgadiniet, ka acis ir jaatslabina nevis
jasasprindzina un ka vajag atpisties no tuvuma darba ik péc 30 minutém (ja
vajadzigs, tad to jadara biezak). Atputas laika, mudiniet vinu piecelties no krésla un
pastaigat apkart vismaz minati. Bernam ir jaizstaipa kaklu, plecus un muguru.

ledroSiniet veikt darbibas, kuram nepiecieSams redzét talak par rokas stiepiena
attalumu un turét kermeni lidzsvara..
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Dazi piemeéri ir futbols, ,klasisu” |ékasana, lecamaukla un brauksana ar velosipédu.
Atcerieties, ka aktivas spéles arpus majas ir neatnemama normalas un veseligas
attistibas sastavdala.

Mudiniet bérnu atslabinaties, liekot vinam labak apzinaties periférija (ar sanu redzi
redzamaja redzes lauka) notiekoso.

Sniegumu var uzlabot ja paplasinatais redzes lauks lauj uztvert vairak informacijas,
ieguldot mazak plju. Saciet, novietojot mazus, pazistamus priekSmetus 30 — 60 cm
talak no vai uz saniem no bérna majasdarbiem. Atgadiniet bérnam, ka ir jacensas
apzinaties, ka Sie priekSmeti tur atrodas, kamér bérns pilda majasdarbus. Ja no
sakuma tas sagada gritibas, laujiet tiem par kadiem 10 cm pagriezt galvu vai mazliet
tuvak piebidiet priekSmetus darba zonai. Paméginiet So vingrinajumu pasi, kad
nakosreiz lasisiet vai rakstisiet, lai labak izjustu, ka tas ir bérnam. Paskatisimies tuvak
uz pédejo ieteikumu.

Ir divi galvenie redzes informacijas veidi, kuriem jabut lidzsvara. Informacija var nakt
vai nu no centralas vai periféras redzes. Centrala redze ir Saurs redzes lauks taisni
mums prieksa, kas mums sniedz vislielako detalizacijas pakapi. Periféra redze ir spéja
saskatit priekSmetus sanos, kad skata virziens ir taisni prieksa. Ja més esam dusmigi,
stresaini vai spiesti parak koncentréties, periféra redze izsledzas. ledomajieties
pédéjo reizi, kad bijat saniknots vai raudajat. Visticamak jls neapjautat neko citu ka
tikai to, kas jums bija taisni priekSsa! Bérnus biezi vien mudina koncentréties uz
akadémiskam darbibam un izslégt jebkadus uzmanibas novérsejus. Dazreiz tas ir
pareizi, taCu citos gadijumos bérniem, kuriem ir ar redzi saistitas macisanas grutibas,
$1 pieeja var but nepiemérota. Daudziem bérniem izveidojas ieradums , parak ciesi
skatities” un ,koncentréties”, tadejadi viniem izveidojas ierobezZots redzes lauks un
vini redz tikai centralo dalu visa apkart notiekosa. Tas var ierobezot mdaciSandas
efektivitati.



STAJA
Laba staja sastav no vairakam dalam, kas dod ierosmi labam redzes sniegumam.

1. Abam acim bltu jabut vienada attaluma no gramatas, burtnicas vai datora. Ja
viena acs atrodas tuvak, smadzenes tik viegli nespéj savienot abu acu sniegto
informaciju.

2. Kermena pozai pie galda vajadzetu bat tadai, kada paradita ziméjuma. Muguras
lejasdalai jabat atbalstitai pret krésla atzveltni un abam pédam butu jagulst plakani
pret gridu. Saja kermena novietojuma muskulu sasprindzindgjums mugura un plecos ir
vismazakais, tatad $i poza ir energétiski visizdevigaka.

3. Vislabakais lasiS8anas un rakstiSanas attalums ir noteikts ka attalums no elkona lidz
raditajpirksta vidéjai locitavai. Piemérotako lasiSanas attalumu varat parbaudit ka
paradits ziméjuma.

Ja ieverot stajas ieteikumus nav iespéjams, jo bérna kermena parametri nesader ar
krésla un galda izmériem, mébelém (galda izméram, krésla augstumam) vajadzétu
veikt vienkarsus pielagojumus. Standarta virtuves vai édamgaldi nav veidoti macibam
un rakstiSanai, un varétu but parak augsti mazam bérnam.

AtbilstoSs apgaismojums ari var palidzét uzlabot staju un samazinat redzes
sasprindzinajumu.

Apgaismojumam jusu bérna macibu vai lasiSanas zona vajadzétu but spozakam ka
paréja istaba. Bérnam nevajadzéetu laut lasit pie vienas spuldzes radita apgaismojuma
tumsa istaba. Apgaismojumam vajadzétu bdt maigam un izkliedétam, nevis Zilbinosi
spilgtam un koncentrétam. Galda lampa ir vismazak vélamais apgaismojuma veids, jo
ta apgaismo darba zonu nevienmérigi un var novérst uzmanibu. Ja galda lampa
tomer ir jalieto, meginiet izmantot galda lampas ar pielagojamu augstumu. Ja jus
izmantojat parastu galda lampu, nolieciet tadas uz galda divas — pa vienai katra galda
gala. Alternativs veids, ka nodrosinat apgaismojumu, ir izmantot divas stavlampas
katru sava galda gala, lai vienmérigak apgaismotu darba virsmu. Parliecinieties, ka
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lampas augstums ir izvéléts tads, lai bérna uzmanibu nenoveérstu spilgtakais gaismas
gredzens, kas var rasties no spuldzes. Lai to novérstu, var izmantot matétas
spuldzites vai stiklus zem lampas. Augstas intensitates spuldzes neiesaka, jo tas
nodroSina parak lielu apgaismojumu, kas noved pie parak kontrastaina attéla, kas
noved pie noguruma no nevajadzigi asa un spilgta redzes attéla.

PAR PROFESIONALU ARSTESANU

Specialisti (acu arsti un optometristi), kas arsté redzes prasmju nepietiekamibas,
izmanto redzes trenésanas programmas (ari sauktas par redzes terapiju). Interneta ir
iespéjams atrast lielu daudzumu informacijas par redzes terapiju, ka arl pienemt
pamatotu lémumu balstoties uz tur iegito informaciju par to, vai jusu bérna redzes
treninam jus kadu no tam vélaties izmantot. Skolas nemaksa par redzes korekciju
(vienalga brillem, vai muskulu terapiju) un redzes terapija nav léta. Atseviskos
gadijumos redzes terapijas izmaksas sedz apdrosSinataji, un tur palidzet var acu arsts.
Ja jus velaties, lai jusu bérnu izmeklé profesionalis, varat atrast vajadzigo informaciju
par redzes prasmém varat lapa www.covd.org vai www.ao0a.org.

Vecakiem vajadzeétu nemt véra, ka ne visi oftalmologi un optometristi atzist redzes
treninu labvéligo ietekmi uz redzes prasmém. Redzes specialisti parasti dod
priekSroku refraktivajai (brillu) vai mediciniskajai (operativajai) arstéSanai, nevis
muskulu treninam ka redzes arstésanas metodei.

Papildus  informaciju ir iespéjams atrast sadala ,Educator” lapa
www.visualscreening.com. Tur ir atrodami raksti, uz kuriem parasti atsaucas
oftalmologi un pediatri, ka arT to argumentéts atspékojums. Vecakiem vajadzétu
zinat, ka ar redzes terapiju vinu bérnu veselibai nekadu kaitéjumu nodarit nevar.
Nobeiguma, skolas nevar palidzét jusu bérnam ka to varétu specialists redzes
terapija, taCu atbalsts majas un skolas darbos var palidzét daziem skoléniem ar
redzes prasmju gruatibam macities labak. leteikumi Saja bukleta palidz iedrosSinat jasu
bérnu izmantot vinas/vina redzi efektivak lasot un macoties, un optimizét bérna vidi
majas, pildot skolas uzdevumus.
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