Cientjamie vecaki!

Daudzi no Jums Sobrid saskaras ar parmainam un jauniem izaicinajumiem, kuri médz
sagadat grutibas. Jaatceras, ka pielagoSanas un adaptéSanas notiek pakapeniski neatkarigi no
argjiem apstakliem, tap&c, ka skolas psihologs, vélos Jums piedavat aktualas t€mas ar, kuram
jasaskaras, nemot véra macibu procesa norisi majas.

Noteikti daudzi no Jums ir atradusi veidus ka strukturét un planot dienas gaitu. Tomer
atgadinasu un aicinasu Jis ieveérot dazus pamatprincipus, lai ikdienas macibu process biitu
stabilaks un sakartotaks.

Bitiski ieverot dienas reZimu un planot macibu procesu Katrai nedelai. Kadg] tas ir
svarigi? Pirmkart, skaidri noteikumi palidz bérnam koncentrét uzmanibu uz konkrétu darbu,
tadejadi samazinot satraukumu. Bérns zinot virzienu ikdienas uzdevumos parstaj “lidinaties”
no vienas istabas uz otru. VienkarSiem vardiem sakot, nomierinas, jo saprot, kas konkré&ti bus
jadara. Seit nozimigi ir ievérot konsekvenci un neatlaidibu no Jums. Ja gimenes noteikumi
paredz, ka macibas katru dienu notiek norunataja laika, tad to nevajadzetu mainit. Ieteiktu visai
gimenei kopa sastadit “Miisu gimenes noteikumi” un uzrakstit tos! Papildus tas arT biitu
patikams kopa pavadiSanas laiks. Piestipriniet kopa izveidoto noteikumu lapu visiem redzama
vieta. Katru nedg€las nogali parrunajiet, kurus noteikumus izdevas ievérot, bet, kuri sagadaja
gritibas. Saja procesa veértigs ir Jiisu atbalsts un piemérs ka tikt gala ar jaunam situacijam.

Otrkart, dienas rezims un prognoz&jami ikdienas darbi, bérnos rada drosibas izjiitu.
Neskaidriba izraisa bailes, apjukumu un trauksmi, kas ar laiku atspogulojas uzvediba,
piem&ram, runasanai preti, dusmam, slinko$anai, noslégtibai u.c. lzveidojiet instrukciju vai
pamacibu “ Ka mactties majas”! Tapat japarruna, kadas ir sekas, ja instrukcija netiek ieverota.
Gluzi tapat, ka mas bridina ievérot 2 m distanci vienam no otra un mazgat rokas, ja prasibas
neieverosim, pastav risks saslimt ar virusu.

Treskart, jaturpina ievérot vienots atpiitas, fizisko aktivitasu, €dienreizu un miega
reZims, jo tas vistieSak ietekmé bernu veselibas stavokli un paSsajiitu. Aicinu Jis palidzet
bérniem atrast saistoSu briva laika nodarbi, ka arT radit pieme&ru attieciba uz piemeérotiem un
veseligiem briva laika pavadiSanas veidiem gimeng. Turklat fiziskas aktivitates palidz mazinat
stresu un pardzivojumus. Neaizmirstiet, ka bérniem katru vakaru vélams iet gulét viena un taja
pasa laika, ka art ritos celties noteikta laika, jo miegs ir biitiska veselibas sastavdala, kas
ietekm€ jaunu energiju un spéku jaunai macibu dienai!
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