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Runajiet ar bernu par atgriesanos skola

Vairums bérnu izjat stresu vai trauksmi saistiba ar skolu. Viniem ir
fantazijas, pieredze par bérnudarza vai skola notiekoso, pardzivoto.
Noskaidrojiet, kas vinus uztrauc, uzdodot tiesus jautajumus! Aplieciniet
savu atbalstu un iedroSiniet! Piedavajiet atbalstu savam bérnam. Maciet
bérnam nomierinaties, pieméram, aizskaitit lidz desmit vai atrast telpa
un nosaukt, pieméram, septinus zalus priekSmetus. ledroSiniet un
piedavajiet atbalstu savam bérnam!

Palidziet radit piederibas sajutu skolai

Piederibas sajdta skolai var paaugstinat macibu sasniegumus un bérna
labizjGtu kopuma. Vecaki var veicinat pozitivu attieksmi pret skolu
runajot par to labvéliga toni, izradot patiesu interesi par skolas dzivi un
macibu procesu, veicinot attiecibas ar vienaudziem, ja iespéjams -
aiciniet ciemos bérna draugus, sekméjiet pozitivu kopabidSanu
pieméram, dzimsanas dienas svinibas. Batiski iepazit um veidot
konstruktivu komunikaciju ar pedagogiem! Atbalstiet bérnu gan macibas,
gan skolas sabiedriskaja dzivé, pieméram, veicinot bérna iesaisti
interesu izglitiba.

Pieversiet uzmanibu
Pétijumi Lliecini, ka dazreiz vecaki var nepamanit bérna stresu un
uztraukumu. Atkariba no bérna vecuma, stress var izpausties ari ar
Sadam pazimém:

e Bérns ir vairak noguris ka parasti, vélas regulari iziet no klases;

e Bérns ir nemierigs, biezi vai bez redzama iemesla raud;

e |zvairas no sarunam un atsakas no palidzibas;

e MEégina bégt no skolas;

e Atgriezas uzvediba, kas raksturiga mazakiem bérniem, pieméram,

1kSka sukasana, nagu grausana.
Ja sada uzvediba nemainas un ilgst vairak ka ménesi, konsultégjieties ar
bérna klases audzinataju, skolas atbalsta personalu. Izstradajiet kopigas
stratégijas, lai bérnam palidzétu. Bdatiska jéglilna un mérktieciga
komunikacija starp vecaku un skolas personalu, kas sekmé atbalsta
sniegsanas iespéjas bérnam!
)



N\

/

J .
\\/Z

N

Y 4 »
N

/

J .
\\/Z

Atcerieties par veseligiem ieradumiem!
B&rni aug un attistas, tapéc ir patiesam batiski censties ieviest gimenes
ikdiena vairakus ieradumus:

e let gulét un celties viena un taja pasa laika. Vakara laicigi partraukt
elektronisko iericu lietosanu, Lai sekmétu kvalitativu miegu;

e Veicinat uzturésanos svaiga gaisa, fiziskas aktivitates;

e Pievérst uzmanibu psihoemocionalajam stavoklim, macit atpazit
emocijas, iepazit metodes trauksmes vai citu emociju intensistates
mazinasanai;

e Est sabalansétu partiku.

Svarigi atceréties, ka bérni macas ne tikai no vecaku sacita, bet ari
redzéta pieméra - ja vecaks bérnam vakara aizliedz lietot, pieméram,
viedtalruni, bet pats to bérna prieksa izmanto lidz pat gulétieSanas
laikam, tas bérna var radit pretestibu, netaisnibas sajltu, dusmas.
Centieties ievérot tos pasus nosacijumus, par kuriem esat vienojusies ar
bérnul!
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Ka Tev gaja skola?.... —

...ir jautajums, uz kuru parasti atbilde ir "labi" vai "normali". Lai gan
reizém art Sadas atbildes ir pilnigi saprotamas, centieties jautajumus
padarit atvértus un noskaidrot vairak par dienas gaitam skola! "Pastasti,
kas Tev Sodien skola likas visinteresantakais", "Padalies ar savu Sodienas
vispriecigako (vai vismazak priecigo) mirkli" var bdt jautajumi, kas
mudina izvérst savu atbildi! Mazakiem bérniem var mudinat dienai
pieskirt kadu krasu un tad jautat tas nozimi. Ne vienmér bérni gribés
detalizéti dalities par savam gaitam un tas ir normali, tomér bérnam

svarigi sajust, ka vecakam patiesi interesé bérna diena!

Izveidojiet strukturu un sagatavojieties!
Vadieties péc savas pieredzes un zinasanam par to, kas palidz Jasu
bérnam parmainu laika. lzstradajiet kopa ar bérnu praktisku shému,
kura varat ieklaut :
e Bérna dienas kartiba - celSanas, brokastis, utt.:
e Parrunajiet, kada palidziba ir nepiecieSama bérnam, lai sagatavotos
skolai;
e Izrunadjiet, ar kadiem uzdevumiem/darbibam bérns jatas gatavs tikt
gala pats (pieméram, édienreizes sagatavosana péc atgriesanas no
skolas).



..UNn atcerieties-

atgriezoties skola péc vasaras brivlaika, bérni izdzivo daudz un dazadas
emocijas. Prieks, par to, ka vini satiks sen neredzétos draugus un
skolotajus, var parklaties ar apjukumu, bailém, nemieru, trauksmi.
Pirmsskolas vecuma bérni var izjust satraukumu par to, ka uz ilgstosu
dienas dalu blds jaatvadas no sava aprdpétaja - téta, mammas,
vecmaminas. Bérni var izjust skumjas par to, ka tiek kircinati, vai
atstumti.

Skolas vecuma bérniem bazas var radit attiecibas ar vienaudziem,
skolotajiem, domas par kontroldarbiem un eksameniem. Savukart dazi
bérni nevélas atgriezties skola, jo jatas vientuli...

Pusaudziem Llielakas gratibas var radit stress, skolas un macibu
problémas, ka arf mentala veseliba.

Kopuma ir daudz faktoru, kas var ietekmét bérna labsajlatu izglitibas
iestadé, tomér vecaku (vai citu Llikumisko parstavju) atbalsts,
iedrosinajums, palidziba, ja bérns pats netiek gala ar gratibu, ir
neatsverama! Vecaks var motivét, palidzét rast drosmi, kopigi meklét un
atrast labakos veidus, ka bérnam izreagét spécigas emocijas, uzklaustt
un sadzirdét bérna teikto (un reizém arl skali nepateikto), palidzéet
mazinat satraukumu un mazinat negativas domas par skolu.

Tomér pasaulé nav uzrakstita universala bérna atbalstisanas
rokasgramata, tapéc reizém ir saprotami apjukt, nezinat, ka rikoties, un
arT pasam vecakam ir normali Lagt atbalstu un palidzibul

Tadél vélamies atgadinat, ka vienmeér ir iespéja Lagt atbalstu un kopigi
meklét risinajumu, sazinoties ar Bérnu un pusaudzu uzticibas talruna
116111 specialistiem! Uzticibas talrunis darbojas visu diennakti un ir
bezmaksas. Ar Uzticibas talruna konsultantiem iesp&jams sazinaties ari
rakstiski Cata darbadienas no 12:00-20:00 (caur majaslapu
www.uzticibastalrunis.lv vai lejupieladéjot aplikaciju "Uzticibas talrunis"),
ka arT rakstot uz epastu: uzticibaspasts116111@bti.gov.lv.
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Lai veiksmigs jaunais macibu gads! :)




