PVO Aprupétaju prasmju e-apmacibas gimeném ar bérniem
ar attistibas traucéjumiem vai aizkavéetu attistibu

Pirmais modulis: Bérna iesaistisana.
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Laipni l[Gdzam ST kursa pirmaja modult!

Piedavasim jums vienkarsas stratégijas, kas palidzés jums un bérnam apgut jaunas
iemanas un attistit svarigas ikdienas prasmes.

@ Saja moduli uzzinasiet:
e Ka saprast sava bérna stipras puses un izaicinajumus.
* Ka noskaidrot, kadas aktivitates bérnam patik.
e Ka pievérst uzmanibu bérna uzvedibai aktivitasu laika.
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Pirma nodarbtba: Marijas stasta pirma dala
Stipras puses un izaicinajumi.

Ikvienam bérnam ar attistibas traucéjumiem un aizkavétu attistibu ir savas 1pasas
stipras puses un izaicinajumi. Lai kads butu jusu pasreizéjais prasmju limenis, jus
apgusiet jaunas iemanas, lai palidzétu bernam piedalities ikdienas aktivitatés un
uzlabotu vina uzvedibu.

Tagad noklausisimies Marijas stastu. Klausoties Marijas stasta par vinas déla
Jékaba uzvedibu, centieties pamanit, kadas ir vinas stipras puses.
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Marija dzivo kopa ar viru un
trim bérniem — Jekabu, Gerdu
un Anniju, ka ari viramati Alisi.
Jékabs ir vinas pirmais bérns.

Kad Jekabam bija tris gadi,
Marija saka pamanit, ka déls
atskiras no citiem bérniem, jo
vins joprojam nerunaja. Marija
taja vainoja sevi, taCu nespé€ja
saprast, ko dara nepareizi.

Jeékabam bija spécigas
dusmu lekmes, un
apgéerbsanas sagadaja
grutibas.
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Marija stasta: “Jékabam
vienmer ir paticis skatities, ka
es gatavoju ést. Kad vins bija
mazs, vinam bija gruti nosédét
un koncentréeties. Tacu tad, kad
gatavoju ést, vins man
palidzéja, atnesot sagrieztos
darzenus, lai es varétu tos ielikt
katla. Vinam tas |oti patika!

Jékabs ir ar1 |oti sirsnigs bérns,
un mums patik samiloties.”

Jékabs, kuram tagad ir 7 gadi,
joprojam ir loti aktivs zéns, un,
cita starpa, vinam patik but
ara un skatities, ka vecakie
zéni spélé bumbu.
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Marijai izdevas atrast Jekabam vietu
vietéja skola, taCu tas nebija viegli.
Visiem bérniem ir tiesibas uz izglitibu,
bet vinai nacas iet runat ar skolas
vadibu un aizstavet déla tiesibas
macities.

Marija saka: “Jekabam aizvien
patik “palidzét man gatavot”.
MEés joprojam pavadam laiku,
kopa, gatavojot édienu. Vinam
patik likt katlina manis
sagrieztas sastavdalas un
maisit tas ar karoti.”

Jekabam joprojam ir gruti
ilgstosi nosedét, tacu tagad
vins spej mierigi nosedét, kad
javeic 1sas darbibas; péc tam ir
nepieciesams partraukums.
Vins ir mazliet progreséjis un
tagad lieto dazus vardus. Vinam
joprojam ir nepiecieSama
palidziba, lai apgérbtos, tacu
pargérbsanas vairs nav tik
sarezgita.
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Marija saka: “Rupes par bérnu ar Esam iemacijusies grutos un  Es censos ari vairak rupéties
attistibas traucéjumiem vai attistibas saspringtos brizos apstaties  par sevi, izguléties un biezak

aizturi ir liels un biezi vien stresa un nomierinaties. Tris reizes  kontaktéties ar draugiem. Tas,
pilns darbs. Reizém skiet, ka visu mierigi ieelpojam un uz bridi  protams, prasa papildu pules
laiku steidzamies pa galvu pa kaklu, koncentréjamies tikai uz un laiku, tacu man ir svarigi
lai paspétu visu izdarit, un elposanu. parupéties ari par sevi.

nepartraukti par to domajam. Tapéc
nereti jutamies satraukti un

parslogoti. {fg%*% World Health
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Péc Marijas stasta par vinas délu Jekabu noklausisanas, padomajiet
par vina stiprajam pusem...

e Jekabam patik palidzét mammai gatavot ést.
* Vinu intereseé citi bérni.

* Vinam patik atrasties ara. Tas dod gimenei iespéju planot kopigas
aktivitates briva daba.

 Jekabs ir sirsnigs un vinam ir saikne ar mammu, téti un vecmaminu.
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Tagad padomajiet par to, ar kadiem izaicinajumiem saja stasta
saskaras Jekabs...

 Jekabs nezina pietiekami daudz vardu, lai paustu savas vajadzibas.

e Bérniba vinam bija dusmu izvirdumi (kas ir nevélama uzvediba),
pieméram, gerbsanas laika.

 \Vins ir loti aktivs un kustigs, tapéc médz but gruti piespiest vinu
apsésties gimenes aktivitasu vai maltisu laika.

* Vinam joprojam ir nepiecieSama palidziba, lai apgérbtos, tacu laika
gaita klust arvien vieglak.

ik Atcerieties, ka, pat ja ir gruti palidzet bernam piedalities aktivitates, ir
7 svarigi uzzinat, kadas aktivitates bernam patik. JEkabam patik palidzét
’,’/ gimenei gatavot ést, kas lauj mammai, tétim un vecmaminai kopa ar

' vinu izméginat jaunas prasmes, gatavojot kopa!
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fRakstveida uzdevums

Saja aktivitaté izmantosim darba burtnicu.

 Atcerieties, ka S1 kursa darba burtnicu varat lejupieladét no kursa lapa “Open
W.H.O.”, noklikskinot uz “Dokumenti”.

* Darba burtnicu varat aizpildit elektroniski, izmantojot klépjdatoru vai
plansetdatoru, vai izdrukat un izmantot pierakstiem.

* Ja vélaties, varat izmantot pats savu piezimju burtnicu vai ierakstit piezimes un
audio piezimes viedtalruni.

* |zpildot rakstveida uzdevumus, péc jautajumu uzklausiSanas jus aicinas apturéet
kursa ierakstu, lai jus varéetu aizpildit darba burtnicu, tad turpinatu apgut kursu.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

Seit, lai aizpilditu darba burtnicu,
Rakstveida uzdevums: Bérna stipras puses. tad turpiniet kursu.

Kad esat padomajis par Jékaba stiprajam pusém, bridi apsveriet sava bérna
stipras puses.

Vispirms pabeidziet sos teikumus un ierakstiet tos darba burtnica:
 Manam bérnam padodas...

* Manu bérnu motivé vai interese...

 Manam bérnam patik sadas aktivitates...

 Laika gaita mans bérns ir iemacijies...

//fﬁ Bérna stipro pusu apzinasanas var palidzet veicinat pozitivu uzvedibu. Neaizmirstiet
y ,// uzslavét un apbalvot bérna centienus ar labiem vardiem un smaidiem. Neaizmirstiet
apzinaties ari savas ka vecaka vai aprupétaja stipras puses!

4
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Pirmais galvenais vestijums: Ikviens bérns var apgut un attistit prasmes.

* Sanemot nepiecieSamo atbalstu, bérni ar attistibas
traucéjumiem vai aizkavétu attistibu var apgut
jaunas prasmes un piedalities ikdienas aktivitatés.

» Saja kursa palidzésim jums atrast veidus, ka palidzét
bérnam piedalities ikdienas aktivitatés kopa ar jums.

e Uzsakot programmu, bérnam var but dazadas
prasmes un grutibas, tacu, sanemot atbalstu,
macities un attistities var visi bérni.
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Otra nodarbiba: Apripétaja ripes par sevi.

:/’ Ka Marija sacija: “Rupes par bérnu ar attistibas traucéjumiem vai aizkavetu attistibu ir liels
— un biezi vien stresa pilns darbs.”

Dazkart aprupétaji médz justies vainigi par to, ka velta laiku rupém par sevi.

Aprupétaji biezi ignoré savas vajadzibas, jo censas palidzét gimenei.

Atcerieties, ka rupes par sevi var palidzét aprupétajiem pasargat savu psihoemocionalo un

/// fizisko veselibu, ieglt vairak energijas, lai ripétos par citiem un labak tiktu gala ar
’,’/ neparedzetam situacijam. Ja aprupétajiem ir ierobezoti lidzekli vai laiks, var but |oti grati
, atrast veidus, ka rupéties par sevi, tacu tas ir |oti svarigi visai gimenei.
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Velidi, ka praktiski rlpéties par sevi.

79 Luk, dazi ieteikumi. Ko no ta jus jau izmantojat un ko jus velétos darit biezak?

* Meéginiet est regulari un ést péc iespéjas veseligakus partikas produktus.

* Pienacigi izguléties.







\g
‘:—/i  Saikne ar draugiem un gimeni un laika pavadisana kopa ar viniem.
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esanas ara,

draugiem un gimeni, uzturées

satikSanas ar

)

eram
1Sanas.

lasisana vai muzikas klaus

e Patikamas nodarbes, piem
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7’ * Jums svarigais, pieméram, piederiba kadai religijai, savas ticibas pausana vai daliba kada
- grupa vai organizacija.

Iy
!




\g
‘:/i * |zvairisanas no visa, kas ir neveseligs vai nelabveligs.




\g ve
_—/  Méginiet izturéties pats pret sevi laipni un saprotosi.

IR NORMALI,
KA VECAKI
12JUT

STRESU.

107 ES DARU VISU,
~ R KO SPEJU!
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AR SEVI
ST ) PASAUDZET.
QiR
/
\ /
e 7/

— %

A

¢y, World Health
N Y Organization



7’ * Ja esat sasprindzis, veltiet bridi tam, lai nomierinatos. To varat izdarit, dzili elpojot vai darot
- jebko citu, kas jus Saja bridi nomierina.

* Palidzibas meklésana fiziskas vai psihoemocionalas veselibas problemu gadijuma.

 Jebkuri citi veidi, ka rupéties par sevi, kas ieprieks izradijusies noderigi.




Ludzu, apturiet kursa ierakstu

seit, lai aizpilditu darba burtnicu,
tad turpiniet kursu.

Rakstveida uzdevums: Rlpes paSam par sevi.

fPadoméjiet par Sadiem jautajumiem un ierakstiet atbildes darba burtnica:

e Ko jus jau darat, lai rupétos par sevi un parvarétu stresu, kas rodas, aprupéjot bérnu ar
attistibas traucéjumiem vai aizkavétu attistibu?

e Ko, rupeéjoties par sevi, jus velétos darit biezak?

Atcerieties:

e Samazinot stresa limeni, jums bus vieglak saglabat mieru un rikoties konsekventi, ka ari
labak mijiedarboties ar bérnu. Tas laus bérnam sekmigak macities.

* Ja pats busiet mierigs, ari bérnam bus vieglak saglabat mieru.
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Tresa nodarbiba: Marijas stasta otra dala.
Macisanas ar ikdienas aktivitasu palidzibu.

Otraja Marijas stasta dala dzirdésim ka Marija un vinas virs uzzinaja vairak par sava
dela Jekaba grutibam un par to, ka vinam palidzét.

Kad Jekabs bija tris gadus vecs, Marijai un
vinas viram bija loti gruti tikt ar délu gala.
Vispirms vini ludza padomu savas draudzes
macitajam Emanuelam. Vins ieteica aizvest
Jékabu pie arsta. Péc kada laika vinam bija
pieraksts pie specialistes. Arste uzdeva
daudz jautajumu un veica parbaudes.
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Specialiste teica: “Esmu parbaudijusi jusu déla
attistibu. Ar jédzienu “attistiba” es domaju
parmainas, kas notiek, bérnam augot un apgustot
jaunas prasmes, pieméram, kustibas un
staigasanu, komunikaciju, saskarsmi ar cilvékiem,
rotalas un citas iemanas.”

S
\\

Arste paskaidroja: “Katrs bérns attistas atskiriga
tempa. Dazas jomas jusu déls attistas atskirigi
un lenak. Jusu délam ir attistibas aizture. Tas
nozime, ka vins attistas Iénak. Bérniem médz
aizkavéties attistiba dazadu iemeslu dél.
Patieso céloni més nezinam.”



Vina turpinaja: “Tomér es velétos, lai jus zinatu, ka neesat vainojami
sava bérna grutibas, un tas nav saistitas ne ar jusu ricibu, ne ari ar
|lastiem, gariem vai kaut ko tamlidzigu. Dazkart aprupétaji vaino pasi
sevi, doma, ka neesot pietiekami labi macijusi savus bérnus, tacu mes

zinam, ka tas nav attistibas aiztures iemesls.” h?';i
VI
N c
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“Diemzel nav
medikamentu vai atras
iedarbibas terapijas, kas
atrisinatu jusu déla
grutibas, tacu ir veidi, ka
jus varat veicinat vina
attistibu.

Turpiniet izradit savam
bérnam, ka jus vinu
pienemat un milat. Drosa,
pasargata un milosa vide
palidzés bérnam attistities
un macities.

Apmekléjiet kursus, lai apgutu
Ipasas prasmes, kas palidzeés
bérnam un paréjiem gimenes
locekliem labak izmantot savas
jau esosas prasmes un
resursus, ka ari apgut jaunas
iemanas.”



Marija devas uz arstes ieteikto kursu. Péc katras nodarbibas vina majas
kopa ar Jékabu izméginaja kursa apgutas prasmes. Viram un viramatei
nebija iespejas apmeklét kursu, tacu Marija atnesa majas
rokasgramatas, lai paraditu viniem tur macito.
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JA!
GRAMATA!

Sakuma bija gruti pienemt, ka vinu pirmdzimtajam délam ir Sadas
problémas. Marijas viram bija ipasi gruti to pienemt. TaCu gan Marija,
gan vinas virs neatlaidigi vingrinajas un izmantoja kursa apgutas

prasmes, un tas palidzeja Jekabam saglabat mieru un justies labak.
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Jékaba gimene saprata, ka zénu biezak iesaistit ikdienas aktivitatés
un ka runat pozitiva, mieriga balsi, lai palidzétu vinam iemacities
komunicét, izmantojot zestus un vardus. Kursa apgutas prasmes
palidzéja visiem vinu bérniem.
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JA!
BUMBA!

BU!

BZL I LA b er e e

JEkaba vecaki un vecmamina Sis prasmes izmantoja katru dienu. llgu laiku

skita, ka nekas nemainas. Tomeér vini turpinaja pilnveidot prasmes, un laika

gaita Jekabs iemacijas pateikt gimenei, kas vinam ir vajadzigs, noradot uz

priekSmetu un lietojot dazus vardus. Nu... lielakoties. Tagad Jekabam ir 7

gadi, un vins ir daudz laimigaks, jo spéj vieglak komunicét. Ari Jékaba

vecakiem ir mazak satraukuma, un vinu majas valda lielaks miers. g;[m% World Health
W% Organization



Otrais galvenais vestijums: jus varat palidzet bernam attistities,
ikdiena kopa ar vinu iesaistoties aktivitates un rotalas.

» Kopigas aktivitates palidz bérnam mijiedarboties ar citiem un apgut jaunas prasmes.
e Aktivitates ietver ikdieniskas darbibas, ne tikai ipasas bérniem paredzétas nodarbes.

« ESana, gérbsanas, mazgasanas, majas darbu veiksana, rotalas un lasisana ir
aktivitates, kuras jus, iespéjams, jau iesaistaties kopa ar bérnu!

’ik Lai saprastu, ka vislabak iesaistit bérnu, ir svarigi uzzinat, ko bérnam
ez

’,’/ patik darit. Jo vairak zinasiet, kas bérnu motive, jo labak spésiet

’

iesaistit vinu ikdienas aktivitatés!
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lkdienas aktivitasu piemeri.

m Kopigi gimenes pasakumi, pieméram:

Z Ir dazas aktivitates, kas
77

- - q- . - v - 7/ 1 11 o H
» Kopigas édienreizes * Gérbsanas / Jums vat Jusu gimenei var
y _ ' bat loti svarigas, bet
* UzkopsSana * Rotalas ara b&rnam var nepatikt
N Meéginiet piedavat
¢ [ e o [ ] [ - - — M
Darbi vai izbraucieni kopa ar bérnu, bérnam papildu balvas,
. pieméram: lai palidzétu vinam tajas
iesaistities.
e DoSanas uz tirgu e Darbosanas darza
e |leSana ciemos e Dzivnieku baroSana
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Kopigas rotalas, pieméram:

Rotalasanas ar sadzives priekSmetiem, pieméram, kruzitém, blodinam,
karotitem, traukiem vai mazam kastitém.

Dziedasana un plaukskinasana.
Gramatu lasisana.

Stastu stastisana.

Maksla un amatnieciba.

Rotalasanas ar smiltim, pupinam vai risiem kasteé vai to likSana plastmasas
pudelés, lai veidotu Seikerus.

Rotalas ar rotallietam vai sadzives priekSmetiem tdens bloda vai vanna.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

Seit, lai aizpilditu darba burtnicu,
tad turpiniet kursu.

zf Rakstveida uzdevums: Nodarbes, kas bérnam patik.

Ja pamanisiet, ko berns labprat dara, varesiet izvéleties labakas aktivitates, kuras
iesaistities. lerakstiet darba burtnica atbildes uz Siem jautajumiem.

* Kadas ikdieniskas nodarbés bérns labprat iesaistas kopa ar gimeni? Neaizmirstie
tadas aktivitates ka eédienreizes, mazgasanos, gérbsanos u. c.

* Vai ir kadi pienakumi vai izbraucieni, kurus berns veic kopa ar jums? Pieméram,
iepirksanas, uzkopsana, darza darbi, dzivnieku barosana.

* Vai ir rotalas, kuras bérns labprat veic kopa ar jums vai citiem? Pieméram,
spélésanas ar priekSmetiem, dziedasana, gramatu lasidana, stastu klausi€anas vai
rotalas ar udeni.
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Tas nekas, ja aktivitates sakuma skiet sarezgitas. Atcerieties, ka bérns vislabak
progreses, ja veiksiet tas requlari.

Aicinam jus rakstit piezimes darba burtnica, lai sekotu lidzi savam un bérna
progresam, ka ari gratibam.

Lielakoties ar
rotalasanos
man veicies
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Ceturta nodarbiba: Noderigi padomi:
veseliba, higiena un drosiba.

Bérniem ar attistibas traucéjumiem un aizkavetu attistibu ir nepiecieSama 1pasa
aprupe un aizsardziba. Talak sniegti svarigi padomi par to, ka veicinat bérna veselibu,
ieverot higiénas un drosibas prasibas.

* Tapat ka citiem bérniem ari bérniem ar attistibas traucéjumiem vai aizkavétu attistibu ir
nepiecieSamas regularas arsta parbaudes un vakcinacija.

* Bérniem ar attistibas traucéjumiem vai aizkavétu attistibu ir nepiecieSama ipasa aprupe, lai
nodrosinatu, ka vini ir tiri un veseli. Ipasa uzmaniba japievéers bérna tiribai, tostarp roku mazgasanai,
lai izvairitos no saslimsanas.

* Daziem bérniem ar attistibas traucéjumiem vai aizkavetu attistibu ir problémas ar éSanu: var but
nepiecieSama 1pasa aprupe, lai nodrosinatu, ka bérns ir pienacigi paédis.

* Citi cilveki ne vienmer saprot grutibas, ar kadam saskaras bérni ar attistibas traucéjumiem vai
aizkavetu attistibu, un var domat, ka bérns tisam uzvedas neratni. Jums vajadzétu pasargat savu
bérnu no sodisanas, paskaidrojot citiem, ka bérnam ir ipasas vajadzibas un ka vins ta neuzvedas
tisam.



Majasdarbs.

y=| leprieks domajat par nodarbéem, kas patik jusu bérnam. Tagad pienacis laiks
v =J tasistenot prakse! Béerns vislabak macas kopigo aktivitasu laika.

Uzsakot pildit pirmo majasdarbu, jus:

* |zvélésieties divas ikdienas aktivitates, kuras veikt kopa ar bérnu. Saksiet ar
aktivitatém, kas motivé bérnu un kas notiek katru dienu vai gandriz katru
dienu, pieméram, rotalasanas, édienreizes, gérbsanas vai lasisana.

* Planosiet katrai aktivitatei veltit vismaz piecas minutes, koncentréjoties uz
bérnu. Atcerieties, ka pat piecas minutes var kaut ko mainit!

e Parskatiet darba burtnicu, lai atrastu piezimes un noderigus padomus, ko

pierakstijat. e
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Padomi majasdarba izpildei:

* Noskaidrojiet, kuras aktivitates vai spéles jusu bérnam patik un kuras vins spéj
piedalities.

 Vislabak ir izvéléties aktivitates, ko jau veicat visi kopa. Varétu but gruti iesaistities
aktivitate, ko bérns labpratak dara viens pats.

e Padariet aktivitates pozitivas un jautras, runajot ar bérnu uzmundrinosa un laipna
balst un biezi vinu slavéejot.

e Atcerieties, tas nekas, ja bérnam vajag vairak laika, lai iesaistitos kada aktivitate.

* Ja bérnam jusu izveléta aktivitate neskiet interesanta, varat sekot bérna izvélei un
pariet uz citu aktivitati. Tapat ari varat méginat veikt aktivitati citreiz.

Neaizmirstiet pierakstit savu planu darba burtnica, lai to
izmantotu, izpildot majasdarbu! Otraja moduli més izvertésim
majasdarba izpildi un uzzinasim, ka saglabat bérna iesaisti.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

Seit, lai aizpilditu darba burtnicu,
tad turpiniet kursu.

Majasdarba izpildes plans.

f Darba burtnica uzrakstiet majasdarba izpildes planu, pabeidzot sos
teikumus:

e Divas aktivitates, kuras es izvélésos izpildei majas, ir:

e Sajas aktivitatés izmato$anu $adus materialus (pieméram,
priekSmetus rotalam, gramatas, apgérbu):

 Es atgadinasu sey, ka tas nekas, ja sakuma kaut kas neizdodas,

(pieméram, paris reizes dzili ieelpojot, [udzot atbalstu citiem gimenes
locekliem vai mainot izvélétos merkus):
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5/ Pirma modula kopsavilkums: ko jus apguvat.

Bérni macas atskirigi un atskiriga tempa, tacu ikviens bérns var apgut jaunas
prasmes.

lkdienas nodarbes, kas patik jusu bérnam, ir vislabakas aktivitates, ar kuram sakt
nodarbinat bérnu! Bérna macisanas procesa visvairak noder kopigas aktivitates.
Aprupétajam ir svarigi rupéties par sevi, lai parvarétu stresu, kas rodas, aprupéjot
bérnu ar attistibas traucéjumiem vai aizkavetu attistibu. Aprupétaja rupes par sevi
var palidzéet visai gimenei.

Pieversot uzmanibu bérna uzvedibai un pierakstot to darba burtnica, varat sekot
[i1dzi bérna progresam.

Ikvienam, kurs apmekle so kursu, ir bérns, kuram vins censas palidzét.

Neaizmirstiet, ka jums japasaka paldies pasam sev par to, ka palidzat savam bérnam.



Paldies, ka pabeidzat So moduli!

Ludzu, atbildiet uz modula parbaudes darba
jautajumiem un aizpildiet novertéjuma anketu.

Péc cetram vai piecam dienam, kad kopa ar bérnu busiet izpildijusi
majasdarbu, busiet gatavs pariet pie nakama modula.

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

Uz tikSanos! e
sy World Health
< Organization
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