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TieSsaistes gaidibu laika sajatu skolina - “Gatava dzemdibam’
Teorija. Prakse. Sajltas.

10 nedé]u nodarbibas, 10 dazadas témas par gaidibam un radibam, 10 vebinari, 37
video lekcijas un audio ieraksti relaksacijai.

Es nezinu tiesi kada bis juisu satikSanas ar b&rninu, tacu es zinu, kur var nemt speku, mieru
un parliecibu, ka tiksiet gala. Jus neesat vieni savas griitibas, izaicindjumos, domas un
emocijas. Sava darba esmu parliecinajusies, ka teorija, prakse un iedvesma palidz
sagatavoties veiksmigam radibam un dzivei ar mazuliti gudri, mierigi un parliecinosi.

Izveidojot online sajutu skolinu, es sapnoju ka sievietes un gimenes atcerésies savas
dzemdibas un pirmo dzives gadu ar bérnu ne tikai ka kaut ko griitu, bet drizak ka neticamu un
iedvesmojoSu notikumu, kas atklaj jaunas vecaku personibas Skautnes un klust par speka un
parliecibas avotu dzive.

Lai mums izdodas!

Milestiba, Liga

Kopa ar vecmati un diilu Ligu Giniborgu jis varésiet:

radit apstaklus veiksmigai dzemdibu darbibai;

zinat, ko darft, ja dzemdibu laika notiek negaiditi pagriezieni,
izmantot iedarbigas tehnikas, lai atvieglotu dzemdibas;

piepemt informétus lémumus;

sanemt atbalstu un iedvesmu, balstoties uz realu sieviesu pieredzi.

Gaidibu laika sajutu skolina palidz atrast atbalstu 3 [imenos: kermenis, intelekts un dvésele.

Dzemdet ir darbibas vards. DzemdéSana patiesi ir loti kermeniska norise, tom&r musdienu
gimenei, bez intelektualas sagatavotibas, nav drosibas sajitas, kas ir viena no dzemdibu
pamatvajadzibam. Pieredze rada, ka zinot savus resursus, m&s nomierinamies un veidojam
telpu, kura “galvas datorins” pats atsledzas un lauj kermenim dzemdgét bez aizkerSanas.
Kermenis nav atdalams no dv€seles. No spanu valodas tulkojot latiu vardu partus
(dzemdibas), ta ir gaismas doSana. Tatad dzemdibas varétu biit gaismas dosanas darbs.
Latviesu tautasdziesma par dzemdibam dainojam:

1127-0

Spoza zvaigzne notecgja
Pie ligavas nam' durvim:
Ta nebija spoza zvaigzne,
Ta bérnina dveéselite.



1128-1
Nac, virin, nac, virin,
Sievin' tevi aicinaja:
Sievin' savu dveseliti
Neézdoga vécinaja.

Uz online “Gaidibu laika sajutu skolinu”, skolinu loti gaidam vecakus, kuri dzivé augstu verteé
izv€les brivibu un mekle savu celu uz dzemdibam.

St skolina noderétu vecakiem, kas v€las skaidribu, parliecibu un mieru sava cela.

Vecmates un diilas Ligas Giniborgas pieredze rada, ka tas ir iesp&jams. Neskatoties uz to, ka
esat teor€tiski labi sagatavoti vecaki, dzemdibas var pienakt bridis, kad miers tiek pazaudéts
un iestajas panika. Kopa ar Ligu jus iemacisieties rast sevi resursus krizes brizos, kad viss
nenorit p&c ideala plana, ka art atgriezties pie miera, skaidribas un parliecibas gaidibas,
radibas un sava dzivé ar b&rninu.

TieSsaistes vebinaru laiki:
12.01., plkst.18:00-19:30
19.01,, plkst.18:00-19:30
26.01., plkst.18:00-19:30
02.02., plkst.18:00-19:30
09.02., plkst.18:00-19:30
19.02,, plkst.18:00-19:30
26.02., plkst.18:00-19:30
05.03., plkst.18:00-19:30
12.03., plkst.18:00-19:30
19.03,, plkst.18:00-19:30

Samaksa par nodarbibam:
e 18,- eur par 1 nedélu
e 80,- eur par 5 nedélam
e 150,- eur par 10 nedélam

Samaksa veicot parsKkaitijumu uz STARKA LIGZDA kontu ar noradi “Online sajiitu skola -
“Gatava dzemdibam””

SIA “Gimenes veselibas centrs “STARKA LIGZDA”
reg nr. 40003596200

A/S SEB banka: UNLALV2X

Konta nr. LVv46 UNLA 0050 0014 5453 8

Vairak informacija liga.giniborga@gmail.com, 26200035 vai starkaligzda@inbox.lv,
28363434.



Nodarbibu tematiskais plans.

1. nedela - Veiksmiga grutnieciba.

Ka rupéeties par sevi gaidibas, lai dzemdibas noritetu vislabakaja veida?
Elposana gaidibas un radibas. Elpas vingrinajumi.

Majas darbini 1si pirms dzemdibam.

Prakse — Sirds jautajums.

Meditacija

2. nedela - Bérna, vecaku attistiba un identitate.

Bérna emocionala attisttba mammas dzemde.

Gaidibu laika sajtitas, emocijas, domas ietekmé& mazula attistibu.
Téva loma gaidibu laika.

Ka piedzimst vecaki?

Prakse — Kas es esmu? Kurp dodos?

Meditacija

3. nedela - Prakses un tehnikas, kas palidz dzemdét atrak un raitak.
Ka patstavigi noteikt bérna poziciju sava punci?

Iegurna balanss un mazula pozicija;

Relaksacija, ritms, rituals, koncentréSanas, apzinatiba, vizualizacija;
Sajutu uzdevums: Darbs ar sapem.

Meditacija

4. nedéla - Dzemdibu pasaules pieskariens.

Kad un ka sakas dzemdibas? Kapéc citas dzemd€ 3 stundas, bet citas 3 diennaktis?
Dzemdibu kontrakciju biitiba. Ka Jaut sev tas piedzivot?

Kad braukt uz iestadi dzemdibu iestadi vai saukt majdzemdibu vecmati planotu
arpusstacionara dzemdibu gadijuma?

Sajiitu uzdevums: - darbs ar sapem.

Meditacija.

5. nedela. Uzskati, aizspriedumi, miti, piepémumi un BAILES par dzemdibam
- Aktivais/atvérSanas dzemdibu periods.

- leprieks$€jo dzemdibu parstrade.

Biezakas bailes.

Sajtitu uzdevums. Uzskati, piep€mumi, miti.

Darbs ar bailem.

Ilgas p€c drosibas.

Meditacija - Drosa vieta. Manas dzemdibas ka drosa vieta.



6. nedela. Dzemdibu paligi. Dzemdibu plans.

Dzemdibu palidziba stacionara un planotas arpusstacionara dzemdibas.

Jautajumi arstam, vecmatei, diilai. Ka izv€leties savu dzemdibu komandu?

Dzemdibu ligums ar arstu, vecmati, stacionara, dzemdibu maja, majas.

Dzemdibu plans. Ka rakstit, lai jis sadzird€tu un kapec rakstit pat tad, ja to neviens nelasTs.
Sajutu uzdevums: Dzemdibu mandala.

Meditacija.

7. nedela. Dodamies cela. Prakses un tehnikas, kas palidz dzemdet atrak un raitak.

Kada ir sievietes uzvediba dzemdibas? Ka saprast, ka vipa tiek gala?

Ka palidzet un ka netraucét sievietei dzemdet?

Dabiska atsapinasana dzemdibas.

Dzemdibas ka varona cel$. Ka elpot, ja viss kaitina, un kas ir dzemdibu feja (aplausanas un
iniciacija). Ka iegtt dzemdibu davanu/talantu?

Sajtitu uzdevums: Dzemdibu labirints.

Meditacija.

8. nede]a. SatikSanas.

Viss par izstumsSanu. Ilgums, pozas, nianses. Vadits vai spontans izstumsanas periods. Augla
izgrusanas reflekss. Bérna izelpoSana.

Praktiska iegurpa sajusana. Vai iesp&jams mazulim tikt cauri? V&lams sagerbties ertas drebes
(biksgs), lai kopigi varam iztaustit savu iegurni.

Epiziotomija un dzemdibu celu plisumi: kapéc tas notiek un vai var no ta izvairities?

Sajttu uzdevums: Dzemdibu spéka figiirina.

Meditacija.

9. nedela. gkéré!i dzemdibu cela. Kad mediciniska palidziba nepiecieSana:
Dzemdibu ierosinaSana, stimulacija.

CieSanas, pieredze vai ieguvums. Ka atrast savu celu?

Epidurala anestézija.

Dzemdibas ar keizargrieziena palidzibu. Ko vajadz&tu zinat un ka sev palidz&t?
Maigs keizargrieziens - ka tas iesp&jams?

Prakse: Cienpilns dialogs ar arstu un Iémuma pienemsana negaidita situacija.
Meditacija.

10. nedela. Placenta un pirma stunda kopa ar bérnu.

Placentas piedzimsana. Kadi ir varianti?

Cik ilgi var laut pulsét nabassaitei? Ko darit ar placentu peéc dzemdibam?

Pirmas 2 stundas péc dzemdibam: jaundzimusa vajadzibas un tipiskas procediiras.
Pirma zidiSanas reize: instingts vai apmaciba?

Rutinas procediiras mammai péc dzemdibam.

Meditacija






