Growing with Autism
Tyfu gydag Awtistiaeth |

) '1; f
www. ASDinfoWal

Rita rutinas pasakumi

Rita poSanas un izieSana no majas var bt stresa avots gimeném ar autiskiem
bérniem. Biezi vien parmainu skaits bérnam ar AST sagada lielas gratibas, un
vecaku steiga, lai nodrosinatu, ka gimene ir nomazgata, apgérbta, pabarota un visi
laicigi tiek uz skolu vai darbu, var radit visiem vél lielaku trauksmi.
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Bérni ar AST labak spégj tikt gala, ja viniem nodroSina strukturétibu un regularu
rutinu (ierasto kartibu). Planojot uz priekSu un pielietojot dazas biheivioralas (ar
uzvedibu saistitas) pieejas, var panakt, ka bérnam (un Iidz ar to arT Jums ka
vecakam) stress no ritiem mazinas.

Darbibas, kas var palidzét:

e Sagatavoijiet visu, ko varat, iepriek$€ja vakara. Izklajiet rita planotajus,
iepakojiet pusdienas, salieciet skolas somu un sagatavojiet skolas térpu.

e |zveidojiet sarakstu ar rita darbiem un sarindojiet tos strukturéta plana.
Izpildiet tos noraditaja seciba un atkeksegjiet katru, kad esat to pabeigusi.

e Pamodiniet bérnu 10 minttes agrak neka parasti un dodiet vinam laiku, lai
pilntba pamostos, pirms ltdzat vinam kaut ko dartt.

¢ Runajiet mieriga balsrt, kliegSana vai balss paaugstinasana var izraisit
trauksmi bérnam ar AST, kas var izpausties izaicino$a uzvediba, pieméram,
atteikS8anas darit vai histérijas lekmés.

¢ |zmantojiet attélu planotaju, lai palidzétu bérnam pabeigt rita rutinu.

e |zmantojiet atpakalskaitiSanu, lai sagatavotu bérnu tadam darbibam ka,
pieméram, zobu tiriSana - dodiet vinam 5, 3 un 1 minGtes bridinajumus.

e Neiesaistieties stridos, skaidri pasakiet, ko sagaidat no bérna, un nereagéjiet
uz "kapéec?" "dod man vél 5 minates" utt.

¢ Runagjiet skaidri un kodoligi, sakiet, ko domajat. Bérniem ar AST ir grati
saprast télainu valodu un neverbalo komunikaciju, tade| parliecinieties, ka
neizmantojat tos, kad dodat savam bérnam norades.

e Ja nepiecieSams, sadaliet "sagrupétas darbibas" mazakas. Daudziem
bérniem bis griti izprast un secigi izpildit darbibas, ko ietver "sagérbties" vai
"sakopt savu istabu", tadé| sadaliet tos mazakos uzdevumos, izmantojot
attélu kartinas vai sarakstus.

o Meklgjiet pozitivo un atlidziniet to.

e Izmantojiet atlidzibu tabulu, lai veicinatu piemérotaku uzvedibu.

¢ Nergjiet, neSkendéjieties, nedusmojieties — dzili ieelpojiet un fokuségjieties uz
pozitivo.

o Visbeidzot, neparlieciet atbildibu uz citiem. Neizmantojiet tadus draudus ka
"Es zvaniSu tavai skolotajai", "Salavecis nenaks, jo tu slikti uzvedies", tas
nepalidzes tikt gala ar uzvedibu un var bat [oti mulsinoSi bérnam ar AST.



