Ka vecaki var palidzét savam bérnam valsts parbaudes darbu laika

Ar atklatu un mierigu sazinu, ikdiena uzdodot vienkarsus, atvértus jautajumus :

Ka tu jaties? Kas Sodien bija visgrutakais?

Uzklausot, atturoties no kritikas un nesteidzoties sniegt padomus, emocionalais

atbalsts biezi ir nozimigaks, neka konkréts risinajums.

Palidziet strukturét dienu. Planojiet dienu kopa, ieklaujot hdzsvarotu laiku

macibam, atputai, fiziskam aktivitatem un miegam. Sekot lidz!

Parliecinieties, ka bérnam ir klusa, kartiga un apgaismota vieta.

lerobeZojiet traucéjosos faktorus! ( TV, telefons, skala muzika)

Vakara stundas parupéjieties par mierigaku ritmu!

Pavadiet laiku kopa — pastaigas, galda spéles, sarunas, veseligas briva laika

nodarbes.

Vérojiet bérna ikdienas ritmu un uzvedibu! Par to, ka bérns nespéj tikt gala ar

slodzi vai stresu, var liecinat:

» sudzibas par galvassapém, védera sapem.

= beérns gul vairak vai mazak neka parasti, klust noslégts, viegli aizkaitinams,
emocionali nestabils.

= sak izvairities no pienakumiem, zaudé interesi par ierastam nodarbéem.

Komunikacija
Savstarpéja sazina veido saikni starp gimeni, bérnu un skolu. Cienpilna un
ieklausiSanas prasmé balstita komunikacija veido bérna drosSibas sajutu,

pasapzinu un motivaciju macities.

Kas ir savstarpéja komunikacija?



Saciet ar atvértam frazém. Pieméram, “Paldies, ka informeéjat. Vai varam
vienoties?”

Kas ir destruktiva komunikacija?

Destruktiva saruna ir stridi vai parmeriga kritika, kas veicina spriedzi, negativas
emaocijas un samazina motivaciju gan bérniem, gan pieaugusajiem.

Izvairieties no vainoSanas vai parspilétas negativu emociju pausanas bérnu
klatbutne.

Kad komunikacija ir cienpilna?

1. Konfliktu risinasana ar bérnu: atvértas frazes, pieméram, “Redzu, ka tev ir
grati. Ka varam atrisinat to kopa?” — maca empatiju un aktivu klausisanos,
uzlabo attiecibas.

2. Attiecibu veidoSana ar skolu: vienoSanas par kopigu planu, ( pieméram, 2
nedélu cikls: meérkis, risinajums, progress) veicina partneribu un mazina
konfliktus.

3. Motivacija macibam: lidz 10 gadiem ritms un uzslava par pulém un
centibu, pusaudZiem no 11 gadiem izvéles iespéja un iesaistiSana
lemumos par formalo (skola) un neformalo (pulcini) izglitibu palielina
motivaciju un zinatkari.

Kad ir destruktiva komunikacija?

1. Vecaku stridi : skali konflikti béerna klatbatné izraisa trauksmi, miega

traucéjumus, uzvedibas problémas un smadzenu attistibas traucéjumus.

Kritika skolai vai bérnam: teksti, pieméram, “Skolotaja ir netaisniga!” vai “Tu esi
slinks!” veicina konfliktus, negativu attieksmi pret macibam un motivacijas
zudumu.

Nepamatota iejaukSanas: uz emocijam balstita komunikacija palielina stresu un
samazina emociju regulaciju.

Ka uzlabot komunikaciju?

e Noskanojieties sarunai: veiciet pasregulaciju — elpoSanas vingrinajumu
(4 sekundes ieelpa, 4 sekundes izelpa) pirms sarunas.

e Motivejiet bérnu macities: maziem bérniem — izradiet interesi par skolas
gaitam, ievérojiet ritmu un sniedziet uzslavu; pusaudZziem — iesaistiet



[Emumu pienemsana par intereSu izglitibu (pulciniem), dodiet izvéles
iespéjas.

Risiniet konfliktu pozitivi: atpazistiet emocijas, nomierinieties,
ieklausieties pirms runasanas; runajot ar bérnu, ienemiet neitralu poziciju,
saglabajiet mierigu balsi..

Ka majas atbalstit skolénu macibas?

Veidojiet majas regularu macibu rutinu — tas uzlabo koncentrésanos un
motivaciju.

Lietojiet frazes, kuras veicina sarunas uzsakSanu, pieméram, fraze
“Redzu, ka tev ir grati. Ka varam to atrisinat kopa?” veicina sadarbibu un
samazina konfliktus.

lesaistiet bérnu : uzdodiet jautajumus, radiet paraugu, bet laujiet bérnam
pasam pabeigt uzdevumu. Sada riciba uzlabo akadémiskos rezultatus un
sekmes, motivaciju un socialo adaptaciju.

Rezultats: labakas sekmes, augstaka motivacija, labaka uzvediba skola,
spécigakas socialas prasmes, mazaks priekslaicigas macibu partrauksanas
risks.

Kadas vecaku darbibas nestrada?

lebiedésana vai kritika: palielina negativas emocijas, samazina motivaciju.
Darisana bérna vieta : pilda uzdevumus bérnu vieta — rada atkaribu,
mazina pasapzinu un sasniegumus.

NeuzticéSanas vai kritika skolai: “Skolotajs ir netaisnigs” — veicina
konfliktus un bérna negativu attieksmi pret macibam.

Nepamatota kritika: noniecina bérna pules — palielina stresu un samazina
macisanas sniegumu.

Rezultats: motivacijas zudums, sliktakas sekmes, uzvedibas problémas,
palielinats stress, negativas emocijas.

Ka palidzét atbalstosi?
Piefiksejiet, kas strada majas: 1sas instrukcijas, taimeris, vizuals
kontrolsaraksts. lzvairieties no emocijam — pierakstiet faktus.



Maciet bérnam saglabat mieru, pieméram izmantojiet elposanas
vingrinajumus.
Saciet ar sagatavosSanos (palidzot planot), nevis ar pasu izpildi;
uzslavejiet iegulditas pules, nevis tikai rezultatu.

Pirmie soli gritibu mazinasanai skolas vidé

Saciet sarunu ar atvertiem jautajumiem vai frazém, pieméram: Paldies,
ka pateici. Esmu pamanijis, ka majas.... Par kadu turpmako ricibu meés
varam vienoties.
Atpazistiet un laikus noveérsiet situacijas, kad saruna attistas nevelama
virziena (piemeéram, sakas savstarpéja vainoSana vai emociju vadita
komunikacija).

Kad socialie mediji tiek lietoti neveseligi?

Palielina dezinformacijas ietekmi un rada augstakus manipulacijas riskus.
Nelimitéts ekranlaiks paaugstina atkaribas risku. llgstosa ekrana
lietoSana pirms gulétieSanas var radit miega traucéjumus.
Ja vecaki pasi neievéro noteikumus, tas veicina bérnu neuzticéSanos un
iespéjamos savstarpéejos konfliktus.

Ka mudinat gimeni mazinat ekranlaiku?

leviesiet kopigus ikdienas gimenes ritualus, pieméram, kopigu gramatu
lasiSanas vakarus, galda spélu spélésanu, pastaigas.

Uzslavéjiet ne tikai rezultatus, bet veiktos mazos solus cela uz merki
leplanojiet kopigas ara aktivitates nedélas nogalés — sporta aktivitates,
muzeju apmekléjumus u.c. Reizi ménesr ieplanojiet gimenes
pécpusdienu, lai kopigi ar bérniem saplanotu vélamas nakosa ménesa
aktivitates.

Kopigu maltisu laika veltiet cits citam nedalitu uzmanibu un |aujiet
vismaz 5 minutes pastastit, ka pagaja diena, kas vislabak patika, ko tu
Sodien uzzinaji, iemacijies, kadas emocijas piedzivoji.

Mudiniet bérnus iesaistities intereséjosas arpusskolas aktivitatés un
attistiet hobijus ari pasi, pieméram sporta zales, baseina dziedasanas,
dejosanas, makslas un rokdarbu pulcinus.
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