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Ka izmantot darba burtnicu?

St darba burtnica domata izmanto3anai kopa ar PVO e-kursu “Apripétaju prasmju apmacibas
gimeném ar bérniem ar attistibas traucéjumiem vai aizkavétu attistibu” (pieejams vietné
https://openwho.org/courses/caregiver-skills-training).

lesakam izmantot So darba burtnicu (izdrukatu vai saglabatu iericé), lai pierakstitu vai izceltu
jédzienus, padomus un stratégijas, kuras vélaties atceréties un izmantot, izméginot stratégijas.

Lai burtnicu aizpildttu elektroniski, jums, iespéjams, vajadzés lejupieladét bezmaksas PDF
programmatiru. Viena no $adam programmatdram ir pieejama vietné
https://get.adobe.com/reader/

Tikpat labi varat izmantot pats savu piezimju burtnicu un ierakstit taja jautajumus, stratégijas un
ieteikumus.

JUsu darba burtnica jau ir ieklauti Sadi elementi:
e Katra modula stratégiju kopsavilkums,
e Rakstveida uzdevumi katram modulim,
o leteikumi, ka vingrinaties majas.

Varat ari izmantot darba burtnicu, lai pierakstitu taja informaciju par savu bérnu, ko iegusiet
apmacibu laika, ka ari atbildes uz parbaudes darba jautajumiem katra modula beigas.


https://openwho.org/courses/caregiver-skills-training
https://get.adobe.com/reader/
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9. modulis: Jaunu prasmju macisana soli pa solim,
sniedzot dazadu limenu palidzibu

MAZGATAM
ROKAS!

Majasdarbs: ko jus apguvat
lzveértésim 8. modula majasdarbu, kura uzdevums bija izmantot metodi “radit un
nosaukt”, paradot Zestus un nosaucot vardus, tadejadi veicinot komunikaciju, lai

dalitos un izteiktu ldgumu.

Atbildiet uz Siem jautajumiem:

Kadus vardus pateicat vai Zestus paradijat, izmantojot metodi “radit un
nosaukt”?

Ka bérns reagéja uz jusu vardiem vai Zestiem?




Kada veida bérns komunicéja?

Ka jas paplasSinajat So komunikaciju?

Ko jus batu varejis darit citadi?

Neaizmirstiet atkartot bérna teiktos vardus un papildinat bérna vardu
krajumu, pievienojot vienu jaunu vardu. Svarigi ir ari radit bérnam iespéjas
sazinaties, lai dalitos interesé (paraditu vai pastastitu kadam par kaut ko)
vai izteiktu ldgumu (lGgtu kadam kaut ko).

Jusu merki jaunu prasmju macisana

Pieversisimies kadai ikdienas dzives prasmei, ko vélaties, lai jusu bérns apgust, un
sadalisim to mazos solos. lzvélésimies vienu soli, kuru varat izmantot, lai saktu

macit bérnu. Atbildiet uz Siem jautajumiem:



Kada ir viena no ikdienas aktivitatém, ko vélaties, lai jusu bérns veiksmigi

apgutu?

Kadi ir visi Sis aktivitates mazie soli?

Vai jasu bérns spéj veikt vienu vai vairakus solus pats?

Padomi planosanai:

e Izvélieties nelielu soli, ar ko sakt. ST sola apgisana bis jlisu mérkis.

e Izmeéginot aktivitati, iegusiet vairak informacijas par to, ko jlisu bérns spéj
izdartt un kur vinam nepiecieSama palidziba.

e Siinformacija var mainit jasu mérkus. Tas nekas!



e Katru reizi, kad kopa ar bérnu izméginat So prasmi, padomajiet par saviem
meérkiem. Meérki var mainities. lespéjams, bérns jau apguvis So prasmi,
iespéjams, ka macisanas bus japartrauc.

Majasdarba izpildes plans

Ir pienacis laiks sagatavoties nakamajam majasdarbam. levérojiet Sos padomus:

e |zvélieties kadu sadzives uzdevumu, kuru vélaties bérnam iemacit (lielaku
uzdevumu, pieméram, roku mazgasanu, apavu novilkSanu vai krekla
uzvilksanu).

e Nemiet véra visus ar So rutinu saistitos mazos sojus un izvélieties vienu
soliti, ko iemacit bérnam.

e Planojiet, ar kadu palidzibas limeni saksiet:
o Tris palidzibas limeni ir “paradit un izstastit”, neliela fiziska palidziba
un daudz fiziskas palidzibas.
O Sniedziet vismazako palidzibu, kas nepiecieSama, lai bérnam Sis solis
izdotos.
O Sniedziet skaidrus un konsekventus noradijumus un paslavéjiet bérnu
par censanos.

Apsveriet ari Sadus jautajumus:
o Kajus zinasiet, ka bérnam nepiecieSama papildu palidziba?
o Ko darisiet, ja bérnam vajadzés papildu palidzibu?
o Kajus zinasiet, ka bérnam vajadzés mazak palidzibas?

Padomi majasdarba izpildei

e Prasmju apguvi sadaliet mazos solos un maciet bérnam pa vienam solitim.
e lLaujiet bérnam macities! Sniedziet vismazako palidzibu, kas nepiecieSama,
lai bérnam Sis solis izdotos.



e Sniedziet skaidrus un konsekventus noradijumus un uzslavéjiet bérnu par
censanos.
e Pajautajiet sev: Vai es varu iemacit citu soli?

Neaizmirstiet ari parupéties par sevi. Pirms uzsakt nakamo moduli, varat turpinat
veikt jau iesaktas darbibas, rupejoties par sevi, vai izmeéginat kaut ko jaunu.

Piezimes:
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10. modulis: Bérna uzvedibas izpratne

Majasdarbs: ko jus apguvat

Pédéja nodarbiba jus noteicat mérki: izvéléjaties vienu prasmi (nelielu soli), ko
bérnam iemacit rutinas ietvaros, izmantojot tris palidzibas [imenus. Atveliet bridi,
lai padomatu par iepriekSéja nodarbiba bérnam izvirzito meérki un atbildétu uz

Siem jautajumiem:

Kadu ikdienas dzives prasmi esat izmeéginajis veikt kopa ar bérnu?

Kads bija izraudzitas mazais prasmes solis?

Kada limena palidzibu jus sniedzat, macot izraudzito soli?
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Atcerieties, ka tris palidzibas limeni ir:

1. LIMENIS: Paradit un izstdstit: Paradiet bérnam, kas jadara, un
izskaidrojiet izpildamo soli bérnam saprotamiem vardiem. Ja bérns
nemeégina veikt darbibu, velreiz paskaidrojiet soli, lai atgadinatu vinam, kas
jadara.

2. LIMENIS: sniedziet nelielu fizisku palidzibu, lai uzsaktu vai pabeigtu
darbibu.

3. LIMENIS: sniedziet daudz fiziskas palidzibas, saudzigi panemot bérna
roku un izpildot visu darbibu no sakuma lidz beigam.

Jusu mérki bérna uzvedibas uzlabosanai

Vai varat iedomaties vienu vai divas uzvedibas izpausmes, ko jius vélétos redzét

retak? Pierakstiet tas.

Es véléetos retak redzét sadu nevélamu uzvedibu:

1. nevélamas uzvedibas izpausme:

2. nevélamas uzvedibas izpausme:

Ir svarigi skatities un klausities, lai pamanitu signalus pirms nevélamas
uzvedibas izpausmes sakusas. Atcerieties iekartot apkartéjo vidi un bridiniet

bérnu pirms aktivitaSu mainas, lai palidzétu vinam saglabat mieru.

12



Rakstveida uzdevums: Jusu bérna uzvediba
Apdomajiet sava bérna uzvedibu un atbildiet uz talak minétajiem jautajumiem,

nemot véra uzvedibas termometru.

Dusmu izvirdumi un cita
SARKANS |karsTs| nevélama uzvediba

Pazimes par nevélamas
uzvedibas tuvoSanos
SILTS

Kontrolétas emocijas,
: mierigs un gatavs macities
VESS

Kadas pazimes novérojat, kad bérna uzvedibas temperatira ir sarkana jeb

karsta?

Kadas pazimes noveérojat, kad bérna uzvedibas temperatira ir dzeltena jeb

silta?

Kadas pazimes novérojat, kad bérna uzvedibas temperatira ir zala jeb

vesa?
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Atcerieties:

e Kad bérna uzvediba ir sarkana jeb karsta, bérns raud, kliedz, bég vai
vartas pa gridu.

e Kad bérna uzvediba ir dzeltena jeb silta, bérns didas, lukojas apkart
vai nepiedalas rutina.

e Kad bérna uzvediba ir zala jeb vésa, bérns smaida un smejas, bérna
kermenis ir atslabinats.

Majasdarba izpildes plans

Ir pienacis laiks sagatavoties nakama majasdarba izpildei.

Sastadiet “GRIBU REDZET BIEZAK” sarakstu:
Piemeri tadai uzvedibai, kadu jus vélétos redzét biezak, ir bérna veiktas
DARBIBAS, pieméram, uzdevums, ko bérnam lidzat veikt, vardu vai Zestu

lietoSana sazinai utt.

Noveérojiet bérna uzvedibu un izveidojiet sarakstu ar pazimém, kas liecina
par nevélamas uzvedibas tuvosanos:
Dzeltenas jeb siltas bérna uzvedibas pieméri ir didisanas, likosanas apkart

vai nepiedalisanads rutina.
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Padomi majasdarba izpildei
e Beérni vislabak macas, budami mierigi un nosverti.

e Bérns var izradit “sarkanas/karstas”, “dzeltenas/siltas” vai “zalas/vésas”
uzvedibas pazimes.

e Saskatiet un saklausiet signalus pirms nevélamas uzvedibas, kas bridina par
nevélamas uzvedibas tuvosanos.

Neaizmirstiet ar1 partpéties par sevi. Pirms uzsakt nakamo moduli, varat turpinat
veikt jau iesaktas darbibas, rupejoties par sevi, vai izmeéginat kaut ko jaunu.

Piezimes:
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11. modulis: Nevelamas uzvedibas novéersana — ka
palidzét bérniem noturét uzmanibu un kontroléet
savu uzvedibu

5]

PASPELESIMIES
VEL DIVAS
MINUTES UN
TAD IESIMI

Majasdarbs: ko jus apguvat
lepriek$eéja nodarbiba jums lidza izveidot divus sarakstus: uzvediba, kadu jus
vélétos redzet biezak, un pazimes, kas liecina par nevélamas uzvedibas tuvosanos.

Vai ievérojat kadu bérna uzvedibu, kuru jis velétos redzét biezak?

Ko jus novérojat bérna tiesi pirms nevélamas uzvedibas izpausmém?

Vai bridinajuma pazimes atskiras no gaiditajam?

16



Uzvedibas termometra parskats

Pierakstiet, ko pamanijat bérna uzvediba majasdarba izpildes laika, izmantojot
iepriekseja moduli aprakstito uzvedibas termometru. Vai pamanijat tris uzvedibas

[Tmenus?

KARSTS/SARKANS (nevis nosvérts, bet neapmierinats)
Spécigs satraukums, dusmas vai parmeérigs uztraukums, nepiecieSama

palidziba, lai nomierinatos.

SILTS/DZELTENS
Paradas pirmas uztraukuma, neapmierinatibas, trauksmes vai dusmu

pazimes.

VESS/ZALS (nosvérts)

Mierigs, modrs un gatavs macities.

17



Majasdarba izpildes plans

Ir pienacis laiks sagatavoties nakamajam majasdarbam.

Izvélieties divas aktivitates, ko veikt kopa ar bérnu.

Iztelojieties iespejamo nevélamo uzvedibu, kuru bérns varétu izradit Sis

aktivitates laika (ka St uzvediba izpauzas?)

Katra aktivitateé izmantojiet apgttas stratégijas, lai palidzétu bérnam saglabat
mieru un vésu pratu:

e |zvélieties piemérotu laiku aktivitates veiksanai.

e Padariet aktivitati jautraku vai patikamaku.

e Paradiet un pastastiet bérnam, ko sagaidit.

® Ja nepiecieSams, laujiet bérnam bridi atpuUsties.

Ja noveérojat “dzeltenu” vai “sarkanu” uzvedibu, apdomajiet, kas notika tiesi pirms

nevélamas uzvedibas.

Padomi majasdarba izpildei

e Reagéjiet uz prasmju apguvi un atbilstoSu uzvedibu, bérnu uzslavéjot un
uzmundrinot.
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e Skatieties un klausieties, lai pamanitu signalus pirms nevélamas uzvedibas
izpausmem.

e lekartojiet apkartéjo vidi un bridiniet bérnu pirms aktivitaSu mainas, lai
palidzétu bérnam saglabat mieru.

e Ja berns piedzivo "emocionalu sabrukumu" vai "dusmu izvirdumu", esiet
mierigs un gaidiet, kameér bérns nomierinasies. Tad padomajiet par sadas
uzvedibas iemeslu.

Neaizmirstiet ari partpéties par sevi. Pirms uzsakt nakamo moduli, varat turpinat
veikt jau iesaktas darbibas, rupéjoties par sevi, vai izméginat kaut ko jaunu.

Piezimes:
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12. modulis: Nevelamas uzvedibas iemeslu
izpratne

PABEIDZAM! VEL 10

1/;- "
GANDRIZ e
SEKUNDES. ,2

Majasdarbs: ko jus apguvat

Jums ludza izmantot stratégijas, kas palidzeétu bérnam saglabat mieru un vésu

pratu, ka art pamanit bérna nevélamo uzvedibu un to kas notika pirms Sadas

uzvedibas.
Atskatoties uz majasdarba izpildi, atbildiet uz Siem jautajumiem:

Kadas “vésas”, “siltas” un “karstas” uzvedibas izpausmes jus novérojat
5 minatés, kameér pildijat majasdarbu?

Kadas stratégijas izmantojat, lai palidzétu bérnam saglabat mieru un

nosvertibu?

Kadas stratégijas jus izmantojat, lai tiktu gala ar sarezgitu pareju (pareju no

vienas darbibas uz citu)?
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Ja bérns izradija “karstu” vai “siltu” nevélamu uzvedibu, kas notika pirms
tam?

Ko jus varétu darit, ja bérna uzvediba ir “dzeltena” vai “sarkana”?

Atcerieties:

e Beérni var izmantot nevélamu uzvedibu, lai iegltu kaut ko vai pieverstu
uzmanibu, lai izvairitos no kaut ka, vai ka sensoras stimulacijas veidu.

® Atcerieties skatities un klaustties, lai pamanitu signalus pirms nevélamas
uzvedibas izpausmem.

Majasdarba izpildes plans

Aktivitate majasdarbam

Pienacis laiks sagatavoties nakamajam majasdarbam. Izmantojiet darba burtnicu,
lai parskatitu nevélamo uzvedibu, kuru vélaties noveérst, un iedomajieties divas
darbibas, kuru laika sada uzvediba paradas

Atbildiet uz Sadiem jautajumiem par katru darbibu:

1. Kas notika pirms nevélamas uzvedibas?
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2. Kada bija bérna nevélama uzvediba (aprakstiet uzvedibu)?

3. Kas notika péc sis uzvedibas?

4. Secinajums: Kas ir Sadas uzvedibas iemesls?
o Laiiegutu kaut ko
o Lai pieverstu uzmanibu
o Laiizvairttos no kaut ka vai partrauktu kaut ko

o Sensora stimulacija

Padomi majasdarba izpildei

e Varat izmantot vizualus materialus, lai palidzétu bérnam saprast aktivitates

un saglabat mieru.

e Padomajiet par to, kas notika pirms, péc un nevélamas uzvedibas laika, lai

noskaidrotu tas iemeslu.

Piezimes:
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13. modulis: Alternativu macisana nevéelamas
uzvedibas noversanai

TU PROTL
UZVESTIES
KLUST!

Majasdarbs: ko jis apguvat
Jums ludza pamanit bérna nevélamas uzvedibas izpausmes, kuras vélaties
noverst, un secinat, kads ir katras uzvedibas iemesls.

Atskatoties uz majasdarba izpildi, atbildiet uz Siem jautajumiem:

Nevelama uzvediba #1

Kada bija bérna nevélama uzvediba(aprakstiet uzvedibu)?

Kas notika pirms sis uzvedibas?

Kas notika péc Sis uzvedibas?

Kas ir Sadas uzvedibas iemesls?
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Nevelama uzvediba #2

Kada bija bérna nevélama uzvediba (aprakstiet uzvedibu)?

Kas notika pirms Sis uzvedibas?

Kas notika péc Sis uzvedibas?

Kas ir Sadas uzvedibas iemesls?

Atcerieties:

e Beérni var izmantot nevélamu uzvedibu, lai iegltu kaut ko vai pievéerstu
uzmanibu, lai izvairitos no kaut ka, vai ka sensoras stimulacijas iespéju.

e Atcerieties skatities un klausities, lai pamanitu signalus pirms nevélamas
uzvedibas izpausméem.

Jusu merki reagésanai uz bérna uzvedibu

Padomajiet par saviem meérkiem attieciba uz bérna uzvedibu un péc tam
pabeidziet Sos teikumus. Péc tam izlemiet, ka reagét uz bérna uzvedibu.

Divas aktivitates, ko es planoju veikt kopa ar bérnu, ir:

1.
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Nevélama uzvediba, ko es vélétos musu aktivitasu laika redzét retak, ir:

Sadas uzvedibas iemesls ir:

Izmantojiet So tabulu, lai noteiktu mérkus reagesanai uz bérna uzvedibu

Ja uzvedibas meérkis
ir:

Reakcijas meérkis ir:

Kaut ko iegut

Palidzet bernam izmantot komunikacijas prasmes, lai to
paltigtu (izmantojot Zestu, zimes, attélu vai izteiktu
vardu) VAI, ja nevélamies dot attiecigo priekSmetu, bat
konsekventiem un nedot to, ja bérna uzvediba ir
nevélama.

Pievérst uzmanibu

Nepievérst uzmanibu vai nereagét uz nevélamu
uzvedibu (ignorét uzvedibu), bet par piemérotu
uzvedibu un prasmém apbalvot bérnu ar uzslavam un
uzmanibu.

Kaut ko partraukt vai
no kaut ka izvairities

Izvirzit skaidras, konsekventas un atbilstosas prasibas
un palidzet bernam saprast, ka nevélama uzvediba
neapturés aktivitati.

Sensora stimulacija

Nodrosinat drosu un piemérotu sensoras stimulacijas
veidu un palidzet bérnam sazinaties, lai iegtitu vélamo
sajutu.
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Ka jus reagésiet uz bérna uzvedibu?

Majasdarba izpildes plans

Ir pienacis laiks sagatavoties nakamajam majasdarbam. Parskatiet nevélamo
uzvedibu, kuru velaties noverst, un izplanojiet, ka reagéesiet katra nevélamas

uzvedibas reize.

® Padomajiet par divam aktivitatém, kuru laika bieZi paradas nevélama

uzvediba.
® Aprakstiet bérna iespéjamo uzvedibu.

® Padomajiet par katras uzvedibas iemeslu un planu, ka uz to reageésiet.

Piemeram:

1. aktivitate

Uzvediba:

Uzvedibas iemesls:

Reagésanas plans:
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2. aktivitate

Uzvediba:

Uzvedibas iemesls:

Reagésanas plans:

Padomi majasdarba izpildei

* Noskaidrojiet bérna nevélamas uzvedibas iemeslu un izlemiet, ka reagéet
atkariba no iemesla (lai iegutu kadu priekSmetu, uzmanibu, lai no kaut ka
izvairttos vai sensora stimulacija).

* Reagéjiet uz nevélamu uzvedibu, kuras merkis ir iegut kaut ko, macot
bérnam izmantot vardus un Zestus.

* Ignorejiet nevélamu uzvedibu uzmanibas pievérsanai, ja tas ir drosi un
pienemami.

* Nosakiet skaidras, konsekventas un atbilstoSas prasibas, lai mazinatu
neveélamu uzvedibu, kuras meérkis ir izvairities no rutinas vai partraukt to.

* lemaciet drosu un atbilstosu uzvedibu, lai aizstatu nevélamu uzvedibu,
méginot gut sensoru stimulaciju.

Neaizmirstiet ari parupéties par sevi. Pirms uzsakt nakamo moduli, varat turpinat
veikt jau iesaktas darbibas, rupéjoties par sevi, vai izméginat kaut ko jaunu.

Piezimes:
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14. modulis: Turpmaka prasmju un stratégiju
izmantosana un meérku izvirzisana

VELKAM
KURPES! |

Majasdarba izpilde: ko jus apguvat

Izvértésim 13. moduli uzdoto majasdarbu. Jums lidza:

izvéléties divas aktivitates, kuras veikt kopa ar bérnu;

pavadit vismaz 5 minutes kopa ar bérnu ikreiz, kad kopa veicat sis
aktivitates;

leskatities un ieklausities notiekoSaja pirms, péc un nevélamas uzvedibas
laika;

izmantot izveidoto planu, lai reagétu uz nevélamo uzvedibu.

Atbildiet uz Siem jautajumiem par majasdarba izpildi:

Kadas aktivitates jus izmeéginajat majas?
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Kadu nevélamu uzvedibu jus novérojat?

Kas bija Sadas uzvedibas iemesls (vai iemesli)?

Ka jus reagejat?

Ko jus varétu izméginat nakamaja reize?

Jusu bérna progress

Padomajiet par izveélétajam aktivitatém un meérkiem, kurus esat izvirzijis, lai
uzlabotu bérna komunikaciju un uzvedibu, ka arT par nakamo soliti prasmju
paplasinasanai.
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Atbildiet uz Siem jautajumiem:

Kadu progresu esat panacis So mérku sasniegsana?

Vai esat pamanijis kadas citas pozitivas izmainas bérna?

Ko jus darijat, lai panaktu So progresu?

Ar kadam gratibam saskaraties, stradajot pie savu mérku sasniegSanas?

Ka jus turpinasiet vingrinaties majas kopa ar bérnu?
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Bérna nakamo komunikacijas mérku planosana

Si tabula var palidzét izvéléties turpmakos bérna komunikacijas mérkus

Lugums

Berns vél neludz

Bérns izmanto acu kontaktu, lai
izteiktu lGgumu

Bérns izmanto Zestus: sniedzas, lai
izteiktu lGgumu, dod, lai izteiktu
lugumu, rada ar pirkstu, lai izteiktu
lugumu

Bérns izmanto vienu vardu, lai
izteiktu lGgumu

Bérns izmanto divus vardus, lai
izteiktu lGgumu

Bérns izmanto tris vai vairak
vardus, lai izteiktu ltgumu

Bérns kombiné vairakus vardus,
Zestus un acu kontaktu, lai izteiktu
ligumu

Dalisanas
Berns vel nedalas

Bérns izmanto acu kontaktu, lai
dalitos

Bérns izmanto Zestus: parada, lai
dalitos, rada ar pirkstu, lai dalitos,
dod, lai dalitos

Bérns izmanto vienu vardu, lai
dalitos

Bérns izmanto divus vardus, lai
dalitos

Bérns izmanto tris vai vairak
vardus, lai dalitos

Bérns kombiné vairakus vardus,
Zestus un acu kontaktu, lai dalitos

Ka izmantot So tabulu:

Pierakstiet soli, kas sekos bérna Si briza prasmém, — tas bus jlsu bérna

nakamais komunikacijas merkis.
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1. Atrodiet aprakstu par to, ka jusu bérns Sobrid komunicg, lai paltgtu kaut ko

un dalitos interese.

2. Pierakstiet soli, kas seko bérna i briza prasmém ,— tas bus bérna nakamais

komunikacijas merkis.

Piemérs: ja bérns vél neprot palugt, bérna nakamais komunikacijas merkis ir
izmantot acu kontaktu, lai palagtu.

Rutinu paplasinasana

Kuras divas rutinas, ko jus jau Sobrid veicat kopa ar bérnu, varétu paplasinat?

Atbildi ierakstiet zemak.

Atcerieties:

e DaiZreiz bérns nevélas veikt jaunus solus vai sasaistit vienu rutinas darbibu
ar citu. Tas nekas! Ir svarigi nepadoties.

e Lai paplasinatu rutinas, jums, iespéjams, naksies izmeéginat dazadas Saja
kursa apgutas stratégijas.
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e Varbat, izmantojot vienu un to pasu stratégiju vairakas reizes, jums izdosies
panakt ka bérns beidzot to izmégina.

Majasdarba izpildes plans

Ir pienacis laiks sagatavoties nakamajam majasdarbam. Apdomajiet, ka jus
izmantosiet metodi “radit un nosaukt”, lai macitu bérnam jaunus solus.

Bérna prasmju veicinasana:
e Katrai noizveélétajam ikdienas rutinas aktivitatém izvélieties nakamos 2—3
mazos solus. Planojiet turpmako dienu laika sakt macit bérnam vismaz
vienu no tiem.

1. rutina

Nakamie 2 vai 3 soli, ko varu iemacit savam bérnam, ir:

2. rutina

Nakamie 2 vai 3 soli, ko varu iemacit savam bérnam, ir:
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Padomi majasdarba izpildei

* Turpiniet izvirzit mérkus sev un bérnam, ka ari izvértéjiet sasniegto.

* Paplasiniet rutinu: izmantojiet metodi “radit un nosaukt”, lai pievienotu
jaunus solus.

* Apvienojiet divas rutinas aktivitates, lai paplasinatu rutinu, ko bérns jau spéj

izpildit.

Neaizmirstiet ari partupéties par sevi. Pirms uzsakt nakamo moduli, varat turpinat
veikt jau iesaktas darbibas, rupéjoties par sevi, vai izméginat kaut ko jaunu.

Piezimes:
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15. modulis: Problému risinasana un rupes par sevi

.

R

Majasdarbs: ko jis apguvat
Jums ludza:

e Padomat par divam rutinam, kuras jus jau Sobrid veicat kopa ar bérnu un
kuras varéetu paplasinat;

e katrai no izvelétajam ikdienas rutinas aktivitatem izveléties nakamos 2—-3
mazos solus;

e planot sakt macit bérnam vismaz vienu no Siem soliem.

Atbildiet uz Siem jautajumiem par majasdarba izpildi:

Kadas rotalu un majas rutinas jus izméginajat?

Par rotalu rutinu:

Kadus solus vai jaunus materialus méginajat pievienot?
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Vai bérns spéja veikt jaunos solus vai izmantot jaunos materialus?

Vai jus piedavajat palidzibu? (Neaizmirstiet, ka tris palidzibas [imeni ir “radit
un nosaukt”, neliela fiziska palidziba un liela fiziska palidzibas)

Par majas rutinu:

Vai veicat solus cita seciba?

Vai méginajat sasaistit kopa divas rutinas?

Ko jus varétu izmeéginat nakamaja reizée?
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Rakstveida uzdevums: rupes par sevi

Apdomajiet Sos jautajumus un zemak pierakstiet atbildes:

Ko jus jau darat, lai ripétos par sevi un mazinatu stresu, kas rodas,
aprupéjot bérnu ar attistibas traucéjumiem vai attistibas aizturi?

Ko jus velétos darit vairak, rapéjoties par sevi?

Vai ir kaut kas jauns, ko jus varétu izméginat, rupéjoties par sevi?

Ko jus vélétos panakt ar Sim aktivitatém? (pieméram, but pacietigaks,
justies energiskak, justies mozak vai sajust spécigaku saikni ar citiem)
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Atcerieties:

e Samazinot stresa limeni, jums bus vieglak saglabat mieru un konsekvenci,

ka ari labak mijiedarboties ar bérnu. Tas laus bérnam sekmigak macities.

Majasdarba izpildes plans

Rupes par sevi:

izvélieties vienu sev svarigu aktivitati un ieplanojiet tai veltit vismaz
5 minutes katru dienu vai pardienam.

Ta var but pavisam vienkarsa darbiba, pieméram, saruna ar kadu tuvu

cilvéku, dziedasana, kada darbiba citu laba vai 5 mintsu sédésana klusuma
utt.

Padomi majasdarba izpildei

e Paplasiniet rutinu: izmantojiet metodi “paradit un izstastit”, lai pievienotu
jaunus solus.

Apvienojiet divas rutinas aktivitates, lai paplasinatu rutinu, ko bérns jau spéj
izpildit.

e RuUpejieties par sevi, lai palidzétu sev un savam bérnam.

e Risinot problémas, varat atrast tam risinajumus.

Piezimes:
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