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1. nodarbiba

Iepazi$anas ar programmu
Grupas vaditajs pastasta par programmu:

a) programmas merkis un sasniedzamie rezultati,

b) programmas nodarbibu skaits, témas un ilgums, datumi, laiki,
C) nodarbibu norises vieta,

d) nodarbibu vaditaji un vaditaju kontakti.

P.U. Dalibnieku iepazisanas

Katrs dalibnieks sanem divas lapinas - 1 Iimlapinu, 1 mazo piezimju lapu un pildspalvu.

Uz limlapinas katrs dalibnieks uzraksta savu vardu un pielimé uz sava apgérba citiem labi redzama
vieta, uz mazas piezimju lapas uzraksta 1 - 3 jautajumus, uz kuriem gribétu sapnemt atbildes
nodarbibu gaita.

Skali pasaka savu vardu, merki, kadél ir ieradies un ko velétos sanemt.

Piezimju lapas ar jautajumiem tiek atdotas grupas vaditajiem, kuri tas apkopo un izruna grupa.

P.U. Pirma skolas diena

Katrs dalibnieks iekartojas péc iespéjas éertak, priekSa ir lapa un rakstamais. Katra dalibnieka
uzdevums ir padomat un atceréties savu pirmo skolas dienu; méginat atsaukt atmina, kadas bija
galvenas emocijas un domas, kadas - kermena izjutas, ko dzirdéja un redzeja, kur atceras esam savus
vecakus. Lapa tiek sadalita divas dalas, novelkot pa vidu liniju; kreisaja lapas dala tiek ierakstitas tas
sajlitas, domas, dzirdétais un redzetais, kas skita nepatikams, bet labaja lapas dala tiek ierakstits viss
patikamais, pat ja ta ir tikai viena lieta. Ja ir laiks, no lapas labaja dala sarakstita izveidot vai uzzimét
kartinu sev un savam bérnam gatavojoties pirmajai skolas dienai.

P.U. Vecaka gatavibas anketa

Grupas dalibnieki sanem anketu un to aizpilda. Péc anketas aizpildisSanas tiek parrunats, kam vecaki
jutas vairak un kam mazak gatavi, jautajumi un pardomas par pildito.

Pielikums Nr. 1 (vecaku anketa)

T.U. Skolas sakuma nozime
Pielikums Nr. 2 (prezentacija)
Tezes:
- Pirma skolas diena ir pirma apzinata pieredze par butiskam parmainam, kuras bérns atceresies visu
dzivi un tas pavadis visu skolas gaitu.
- Pirma skolas diena ir pirmais iespaids un attiecibu sakums skolas un gimenes mijiedarbiba.
- Pirma skolas dienas pieredze nostiprina vai maina pirmo pieredzi par iziesanu no gimenes, kura ir
apguta, uzsakot iet bernu darza.
- Lidz $im visas parmainas ir notikusas loti ciesi gimenes robeZds, nevis arpus tam.
- Skolas sakums ir eksamens bérna sagatavotibai:
a) akademiskas prasmes,
b) socialas prasmes,
c) praktiskas prasmes,
d) psihoemocionalds prasmes,
e) komunikacijas prasmes,
f) emocionala noturiba - pretestiba
- Pirma skolas diena nav zimogs visam skolas gaitam: ja patika 1.diena, tad patiks viss skolas process,
vai ja nepatika, tad noteikti nepatiks viss skolas process.




T.U. Aktualakas grutibas

1. Adaptacijas periods - uzsakot skolas gaitas, mazajam skolénam mainas ne tikai vide, bet ari pats
darbibas veids - tagad vin$ macas. Nonakot skola, bérnam atklajas pavisam cita vide un pasaule, vins
sastopas ar daudz mazak iecietigiem apstakliem - japielagojas skolotaja prasibam, jakomunicé ar
vienaudZiem, japilda daudz un dazadi uzdevumi. Ta ir jauna dzives situacija, kas rada satraukumu un
stresu. Atkariba no bérna personibas tipa, tiek piedzivots lielaks vai mazak diskomforta limenis, kas,
savukart, izraisa spriedzi, grutibas intelektualaja un personibas attistiba.

2. Uzvediba - atkariba no bérna personibas ipatnibam un no ta, cik veiksmigi norit€jis adaptacijas
periods, ir atkariga bérna uzvediba.

3. Macibas - uzsakot skolas gaitas, butiskakas lietas, kas bérnam ir jaapgust, ir prasme macities un
ieinteresétiba. Butiski jauno vielu ne tikai iegaumeét, bet ar1 zinaSanas nostiprinat.

4. Komunikacija ar vienaudZiem un pieaugusajiem - ir svarigs aspekts, lai bérns, nakot uz skolu,
justos labi un komfortabli. Atkariba no ta, cik droSi un komfortabli bérns jutisies klasesbiedru un
skolotaja sabiedriba, bus atkarigs vina psihoemocionalais stavoklis, ka ar1 sekmes.

5. Emocionala rakstura grutibas - trauksme, bailes, nedrosiba u.c., kas biutiski kave bérna iejuSanos
skola un bérna sekmibu.

6. Dienas rezima ieveérosana - uzturs, pareiza personiga higiéna, pilnvertigs miegs, pastaigas svaiga
gaisa nostiprina bérna spéju pretoties ne tikai dazadiem virusiem, bet ar1 palielina darbaspéjas un
veicina labaku macibu vielas apgtiSanu.

P.U. Temperaments

Grupas vaditajs paludz pacelt rokas tiem vecakiem, kuriem ir divi vai vairaki bérni!

Sagaida, kad vecaki pacel rokas un uzdod jautajumu:” Ka Jums Skiet, vai Jusu bérni ir lidzigi vai
atskirigi?” Uzklausa vecaku atbildes, kuri bija pacélusi rokas.

T.U. Temperaments (pielikums Nr.3)

Visi vecaki, kuriem ir divi un vairak bérni, varés drosi apgalvot, ka katrs bérns ir atskirigs. Sis
atSkiribas, par kuram vecaki runa, ari ir tas, ko parasti sauc par temperamentu. 1968. gada pétnieks
Tomass un vina kolégi atklaja 9 temperamenta iezimes:

1. aktivitates limenis - cik proporcionali no visa laika bérns ir aktivs un cik ir mierigs;

2. regularitate - cik viegli ir paredzama bérna uzvediba saistiba ar biologiskajam funkcijam (éSana,
miega un nomoda reZims u.c.);

3. pirma reakcija uz jauno - cik viegli/gruti bérns pienem jaunus piedzivojumus - jaunu éedienu,
jaunus cilvékus, jaunu apgérbu utt.;

4. pielagoSanas - cik atri/leni bérns pielagojas jaunam situacijam un izmainam;

5. sensorais/fiziskais jutigums - cik jutigs bérns ir attieciba uz sensoriem stimuliem, jeb garSas
mainam, pieskarieniem, troksni, spilgtu gaismu u.c.;

6. reakcijas intensitate - cik spécigas ir bérna reakcijas neatkarigi no ta, vai tas ir pozitivas vai
negativas;

7. noskanojums - proporcija starp pozitivo noskanojumu un to, cik bieZi vin$ raud un jutas nelaimigs;
8. uzmanibas noturiba - saistita ar spéju koncentréeties. DaZi bérni ir sp€jigi koncentréties pat tad, ja
apkart valda troksnis, bet citiem, lai ko uzsaktu, ir nepiecieSams pilnigs klusums.

9. neatlaidiba - cik ilgi bérns spé€j turpinat darbibu bez partraukuma, neraugoties uz skersliem.

Balstoties uz Siem 9 skalu raditajiem, bérni tika iedaliti tris grupas.

1. Grutie beérni - neregularas kermena funkcijas, diskomforta izjuta jaunas situacijas, léenam
pielagojas parmainam, augstas intensitites negativs noskanojums. Sadu bérni ir apméram 10%.

2. Vieglie bérni - raksturigs pozitivs noskanojums, kermena funkciju regularitate, vaja vai videja
reakciju intensitate. Viegli pielagojas jaunajam situacijam, parasti neizvairas no jauna édiena vai
jaunas vietas/cilvékiem. Pats ierosina jaunas izklaides, pauZ ieteikumus, labi saprotas ar citiem
bérniem un pieaugusajiem. Tadi bérni ir aptuveni ap 40%.




2. Kautrigais/jutigais bérns - lénam pielagojas jaunam situacijam, raksturigs zems aktivitates
limenis un salidzinajuma ar griito bérnu ir zems emociju intensitates limenis, biezi negativi noskanots.
Aptuveni 5 - 15% bérnu.

Vel 35 % bérnu nevar ieklaut neviena no $im grupam, jo tiem ir raksturigas dazadas iezimes.

SVARIGI! Vecaku un bérnu temperamenta saskanotiba. Nav jabit vienadiem temperamentiem, bet, lai
vecaks ar savam temperamenta Ipatnibam spéj saprast bérna temperamenta Ipatnibas un vina
vajadzibas.

P.U. majas darbi

Balstoties uz lekcija dzirdéto un uz 3. pielikumu, meginat izvertét savu, sava partnera un sava bérna
temperamentu tipus. Salidzinat, kas kopigs/atskirigs katram gimenes loceklim. Kura vecaka
temperaments vairak lidzinas bérna temperamentam?

2. nodarbiba

P.U. Sasveicinasanas. Atgadinajums par iepriekS€ja nodarbiba izrunatajam témam. Majasdarba
parrunasana.

T.U. Akademiska un psihoemocionala gataviba skolai.

Vairums vecaku médz aizdomaties par jautajumu vai bérns netiek skola palaists par agru/ vélu, vai
spés apglt macibu vielu, vai labi sapratisies ar vienaudZiem un skolotajiem. Tad€el bérna gataviba
skolai katra berna vecakam ir jaanalizé kopveseluma, izvertéjot berna fizisko, intelektualo,
psihologisko gatavibu, ka ari to, kadas ir bérna socialas saskarsmes prasmes. ZinaSanas un prasmes
bérnam uzsakot skolas gaitas skatities pielikuma Nr. 4. - , Ko Latvija apgust seSus gadus vecs bérns” un
pielikuma Nr. 4.1. - ,,Prasmju un iemanu attistiba 6-7 gadus vecam bérnam”

To, kas sesSus gadus veciem bérniem ir jamacas, ko un ka macas bérni §aja vecuma, kadas zinasanas ir
nepiecieSamas pedagogiem, nosaka vairaki dokumenti. Galvenie no tiem ir:

- Izglitibas likums

- Visparejas izglitibas likums

- Likums par pasvaldibam

- Ministru kabineta 2010. gada 3. augusta noteikumi Nr. 709 “Noteikumi par valsts pirmsskolas

izglitibas vadlinijam”

- Pirmsskolas izglitibas programmu paraugi.
Bérnu piecu un seSu gadu vecuma izglitoSana Latvija ir obligata (Izglitibas likuma 4. pants un
Visparejas izglitibas likuma 20." pants).
Vairak informacijas: www.likumi.lv, www.izm.gov.lv, www.visc.gov.lv.

P.U. Uzdevums ar spirali.
Skatit pielikumu Nr. 5. ,ZinaSanu spirale”

T.U. Bérna uzvedibas merki
Skatit pielikums Nr. 6. “Bérna uzvedibas mérki”

P.U. Krésla mainiSana

Vaditajs paaicina 2 brivpratigos. Telpas vidi ir novietoti divi kresli. Vaditajs aicina vienu no
brivpratigajiem apsésties krésla. Otrajam dalibniekam jamégina ar dazadam pierunasanas metodém
panakt, lai otrs dalibnieks parséZas otra krésla. Uzdevuma laiks: 5 - 10 min.

T.U. Gardnera multiintelekts
Skatit pielikumu Nr. 7. ,Gardnera multiintelekts”
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P.U. Bérna intelekta stirpas puses

Skatit pielikumu Nr. 7.1. (Gardnera intelekta darba lapa, atpazit un pierakstit situacijas, kuras
izpauZas $1 1pasSiba, pieméram: dziedasana vai Joti labi spélé basketbolu, atri iemacijas braukt ar
divriteni, Joti patik ,lego” un padodas buvet dazadas konstrukcijas sarezZgitas, utt.)

P.U. Bérna motivacijas stratégijas

Katrs dalibnieks aizpilda darba lapu, savelkot atbilstoSas motivésanas stratégijas ar stratégijas
aprakstu (skatit pielikumu Nr. 8).

Péc uzdevuma izpildiSanas tiek parrunats, kuras ir pareizas kombinacijas un kadi ir katras izmantotas
stratégijas ieguvums un zaudéjums, kadas emocijas ir bérna un vecakos, kadas fiksacijas tas veido.
Parruna ikdienas bérna motivacijas stiprinasanas pamatnostadnes (skatit pielikumu Nr. 8.1).

P.U. MaciSanas metodes

Dalibnieki sadalas pa pariem un katras grupas uzdevums ir uz lapas uzrakstit, kadi ikdienas pasakumi
vai aktivitates palidz attistit katru intelekta veidu. Kopigi uz lielas lapas tiek uzrakstitas visas idejas un
parrunats, ar ko katrai aktivitatei vajadzétu sakties un beigties, lai to sauktu par maciSanos macities.
Piemeéram, spelet basketbolu ar noteikumiem un iegutajiem/ zaudétajiem punktiem, laukuma
sagatavos$ana spélei un péc tam novaksana, ja tas ir vajadzigs, galda klasana, uzklat visu vismaz vienai
personai, nevis tikai nolikt $kivi, bet ari pareizi paréjos traukus un instrumentus.

P.U. majas darbi

a) katru dienu vismaz vienu reizi pateikt bérnam pozitivu novértéjumu par to, ka ir centies vai ka ir
dartjis;

b) izméginat vienu no ,macities macities” metodém;

c) balstoties uz pielikumu 7.1., padomat par situacijam, kuras raksturo bérna un manas stipras puses.

3. nodarbiba

P.U. Sasveicinasanas. Atgadinajums par iepriekséja nodarbiba izrunatajam témam.
Majasdarba parrunasana.

T.U. Laika planosana

T.U. Bérna diennakts un nedélas rezims

Diennakts reZima ievéroSana ir viens no priekSnoteikumiem, lai skoléns varétu pilnvertigi apgit
skolas vielu un biitu vesels. Diennakts reZims sniedz bérnam ari zinamu droSibas sajutu, kas, uzsakot
skolas gaitas, nav mazsvariga. Balstoties uz bérna diennakts rezima ieteikumiem (skatit pielikumu Nr.
9 - ,Pirmas klases skoléna diennakts rezims”), ir iespéjams izveidot bérna nedelas planotaju, kur
bérnam saprotama veida ir attéloti bérna planotie nedélas darbi, pulcinu laiki, pienakumi, brivais laiks
utt.

P.U. Skoléna kalendara veidoSana

Vienkarsakai laika planoSanai, atrakai un vieglakai skolas adaptacijas noritésanai, vecaki kopa ar
savam atvasém var izveidot bérna nedeélas kalendaru. Visvienkarsakais variants - uz A3 formata lapas
jasaraksta katra nedelas diena pa stundam un attiecigi blakus katrai stundai vai laika intervalam,
pielimét uzlimi, kas attélotu bérna uzdevumu. Vecaki tiek aicinati bit radosi un majas izméginat
veidot dazadus kalendarus. Skatit prezentaciju ,Skoléna nedelas/méneSa kalendars” (pielikums Nr.
10).




P.U. Mana bérna dienas reZzims
Vaditajs aicina katru vecaku uz A4 lapas sarakstit sava bérna esoSo dienas reZimu un planojamo
dienas reZimu.

P.U. Krizes

Katrs dalibnieks no redzamajiem atteliem (projektivajam kartim) izvelas divus attelus, kas, vinaprat,
visprecizak raksturo jédzienu ,krize”. Grupa parada un pastasta, kas Sajos attélos raksturo krizi un ar
ko ta asocigjas.

Uz lielas lapas tiek pierakstits viss, ar ko saistas krize un ar vienas krasas markieri pasvitro visu
patikamo (pozitivo), ar otras krasas markieri visu nepatikamo (negativo), dala vardu var tikt
pasvitroti ar abam krasam. Kopigi izruna, kas raksturo krizi un kas isti ir skolas gaitu uzsaksana, vai
ari to raksturo kaut kas no , krizes simptomiem”.

Ir paredzamas krizes un ir neparedzamas krizes. 1. klase ir paredzama krize, kura ir garantéjama un
no tas nevar izvairities, lidz ar to ir dota iespéja sagatavot sevi un savu bérnu, ka arl visu parejo
gimeni.

P.U. Krizes parvarésanas stratégijas

Nemot vera iepriek$ rakstito un runato par krizi 1. klase, kas ir tas ikdienas aktivitates, kuras jau
tagad var veikt, lai labak sagatavotos Sim parmainam, kadas aktivitates buitu jauzsak vasara un kas
biitu jadara isi pirms skolas sakSanas un pirmaja skolas diena. Uzdevumu var pildit grupas un var
pildit individuali.

P.U. Beznosacijuma milestiba un nedalita uzmaniba
Sadalas grupas pa 3 - 4 dalibnieki katra. A dalibnieks stasta B un C dalibniekam par savu dienu vai
kadu citu notikumu, B dalibnieks klausas un vienlaikus lasa avizi un iesaistas sarunas ik pa laikam, C
dalibnieks tikai klausas un iesaistas saruna, D dalibnieks ik pa laikam iesaistas ar savu stastu. Pec 1 - 2
min. mainas lomam, kameér katrs grupas dalibnieks ir pabijis katra loma. Péc uzdevuma parruna
izjitas un domas par katru poziciju, ieguvumus un zaudéjumus.
Uz lielas lapas kopa uzraksta tas pazimes, kas liecina par to, ka cilveks nodroSina nedalitu uzmanibu.
Parruna, ar ko atsSkiras nedalita uzmaniba no beznosacijuma milestibas, kas ir beznosacijuma
milestiba (prezentacija - attéls ar diviem apliem, kuros uzmaniba ir iek$ milestibas robeZas).
Nedalita uzmaniba ir terminéta laika un telpa, kas nozime, ka nav visu laiku jabut nedalitai uzmanibai,
jo tas nav iespéjams, bet tai ir jabut regulari un pietiekosai. 5 - 6 gadigam bérnam vajag:

a) 15 minutes katru dienu,

b) esot klat un klausoties,

c) sekojot bérna vajadzibam un ierosinajumiem,

d) nelabojot bérnu un nenoradot, ka vajadzétu savadak vai pareizak,

e) bez macibam un runam par pienakumiem, pareizu uzvedibu.
Nedalita uzmaniba ir loti butiska macibu procesa un to bérns iemacas no pieaugusa - ja vecaks
nedalitu uzmanibu velta tikai tad, kad raj vai ,maca ka dzivot”, tad koncentrésanas uz macibam- uz
kaut ko vienu, saistas ar nepatikamam emocijam un negativiem pardzivojumiem.

P.U. Nedalita uzmaniba un beznosacijuma milestiba

Grupas dalibnieki sadalas nelielas grupas pa 3 - 4 dalibniekiem katra. Grupas uzdevums ir uzskaitit
vismaz 5 veidus vai situacijas, kuras nodroSinat nedalitu uzmanibu un uzrakstit vismaz 5 ritualus vai
uzvedibas patternus, kas liecina par beznosacijuma milestibu (pieméram, vienmeér pateikt ,ar labu
nakti, es tevi milu”, neatkarigi no bérna uzvedibas pa dienu vai vakara, samilot bérnu ne tikai tad, kad
ir slims, bet ari ikdiena utt.).

P.U. Stresa parvarésanas tehnikas - elpoSana
» dzilas elpoSanas vingrinajums
» atslabinosas elpoSanas vingrinajums




P.U. Majas darbi

a) verot savu bérnu spéeléjamies 10 mintites un paSam neiejaukties spele, kameér bérns pats neuzaicina
speéleties ar vinu;

b) kopa ar bérnu izveidot parskatamu un bérnam saprotamu nedélas/ménesa kalendaru;

c) vecakiem padomat par savu dienas rezimu - cik daudz laika ikdiena pasi pavada darba, pie TV,
datora, braucot pie automasinas stiires u.c.

d) padomat par sevi un par beznosacijuma milestibu pret sevi - vai spéju sevi pienemt tadu, kads/-a
esmu? Vai pietiekami daudz laika veltu pats/-ti sev?

4. nodarbiba

P.U. Sasveicinasanas. Atgadinajums par ieprieks$€ja nodarbiba izrunatajam témam.
Majasdarba parrunasana.

T.U. Adaptacijas periods

Jauna situacija jebkuram cilvékam ir zinama meéra satrauco$a. Bérns, pirmo reizi nonakot skola,
piedzivo zinamu diskomfortu, jo ir izmainijusies sociala vide. Pirmklasnieki no organizétas un
pierastas gimenes vides vai bérnu darza nonak pilnigi jaunos apstaklos. Bez tam skola no bérna tiek
sagaidita pozicija “skoléns” un rotalu vieta tiek piedavats sistematisku garigu darbu. Tapeéc,
neskatoties uz skolotaju draudzigumu, atsaucibu, pirmklasniekiem tik un ta griiti adapteties jaunaja
vide.

Adaptacijas periods skola sevi ietver:
- adekvatu apkartejas vides un sevis pasa uztveri;
- adekvatu attiecibu sistému un saskarsmi ar apkartéjiem;
- spé€ju stradat, macities, organizeét brivo laiku un atputu;
- spéju uz pasapkalpoSanos, pasorganizaciju un savstarpéju apkalposanu kolektiva;
- uzvediba izmainu atbilstosi citu ceribam.
Skoléna uzdevumi:
- iedzivoties skoléna pozicija (nepiecieSams bérnam palidzét saskatit atSkiribas starp
jédzieniem “skoléns - pirmsskoléns”);
- iemacities uzdot jautajumus, iemacities ,macities”.
Vecaku uzdevumi:
- stiprinat bérna drosibas izjitu un pasnovertéjumu;
- but klat”, iedroSinat bernu;
- izveidot bérnam nepiecieSamos apstaklus un atbilstosu rezimu;
Skolas uzdevumi:
- sagatavot vecakus jaunai lomai - skoléna vecaki;
- sniegt vecakam péc iespé€jas vairak informacijas par macibu procesa organizaciju;
- iedroSinat neskaidribu gadijuma versties péc palidzibas.
Klases audzinataja uzdevumi:
- iepazistinat bérnus vienu ar otru;
- radit labvéligu atmosféru klase;
- radit piederibas izjutu klasei un skolai;

T.U. Adaptacijas perioda ilgums
Adaptacijas periods pirmklasniekiem var ilgt no 2 - 3 nedélam lidz pat pusgadam. Ipasi sareZgitos
gadijumos lidz pat gadam.
Adaptacijas periods var noritet:
- Viegli - 1slaicigi negativs emocionals stavoklis, nenozimigi uzvedibas traucéjumi, miega reZima,
apetites traucéjumi. llgums: 2 nedélas - 1 meénesis.




- Videji sarezgiti - bérns biezak ka parasti slimo, sak mazak ést (novérojams svara zudums),
emocionalais stavoklis normalizéjas lenam. [Igums: 1 ménesis - 3 ménesi.

- SareZzgiti — bérns pie skolas pierod ilgi un sarezgiti, Sis process ieilgst vairaku ménesu garuma,
bérns atkartoti slimo, klust parlieku jutigs, paléninas fiziskas attistibas temps. Ilgums: 3
menesi un ilgak.

P.U. Veseliga uztura pieredze

Grupas dalibnieki sadalas mazas grupas pa 3 - 4 dalibniekiem katra. Grupas uzdevums ir pierakstit
visas tézes, kuras ir dzirdejusi sava bérniba, lai panaktu, ka tiek paésts vai ésts nepiecieSamais eédiens.
Uz lielas lapas pieraksta visu, ko grupas ir izrunajuSas un izruna emocijas, domas, kadas bija Saja
perioda to dzirdot, cik pamatoti vai nepamatoti ir Sie teicieni (izéd tuksu skivi, lai rit nelist lietus utt.)
Grupa tiek parrunats, kadas ir galvenas grutibas un izaicinajumi.

T.U. Veseligs uzturs bernam
Skatit pielikumu Nr. 11 -, Veseligs uzturs bérnam”
Tezes:

- Veseligs un bérna ikdienai atbilstoss uzturs ir viens no pamatnoteikumiem sekmigam macibu
procesam;

- Veseligu uzturu veido:

a) uztura lietoto produktu daudzveidiba un ta saturs, izcelsme,

b) edienreizu bieZums,

c) porcijas lielums,

d) citi ar éSanu saistiti paradumi (vieta, laiks, telpas iekartojums, trauki, gimenes paradumi ésanas
laika),

e) personiska un édiena higiéna.

- Partikas produktus var iedalit vairakas grupas péc energijas daudzuma jeb kalorijam un
energijas uzturésanas ilguma: ir partikas produkti, kas energijas limeni paaugstina loti atri un
seko driz un strauj$ energijas kritums (ar oglhidratiem bagatinatie produkti, saldinatie), un ir
produkti, kas energijas razosanu nodrosina lénak un ilgaka laika perioda, lidz ar to ir loti
svarigi veidot dazadas produktu kombinacijas.

P.U. Bérna edienkartes veidosana

Katrs dalibnieks uzzime uz A3 lapas apli, kursS raksturo bérna uzturu pédejas nedélas laika majas un
aplis tiek sadalits 5 segmentos, atbilstoSi uztura piramidas dalam, bet katra segmenta izmers ir
atkarigs no nedélas laika bérna apéstajiem produktiem. Uzziméjot un aizpildot apli, izruna:

a) vai esoSais aplis apmierina vai ir kaut kas ko gribétu maintt,

b) kadi varétu biit nakosie soli, lai pilnveidotu bérna uzturu.

P.U. Kadel bérns need

Uzdevums tiek pildits péc nepiecieSamibas, ja grupa vairakiem dalibniekiem paradas jautajumi vai
grutibas, ka ikdiena bérns atsakas est vai éSanu vienmeér pavada konflikti.

Tiek izrunats péc kadam pazimém atpazit, vai bérna neéSana ir éstgribas trikums vai bérns censas
kaut ko panakt no vecakiem. Uzdevums tiek pildits balstoties uz ,bérna uzvedibas mérkiem” tabulu
par vecaku emocijam un izmantotajam stratégijam.

P.U. Stresa parvarésanas tehnikas
» musku]u spriedzes mazinasanas vingrinajums
» vingrinajums ar tenisa bumbinam




P.U. Stresa parvarésanas tehniku katalogs

Katrs dalibnieks sanem tris kartinas (piezimju lapinas A6), uz katras no tam uzrakstot vienu fizisku
aktivitati, kuru veicot pats atslabinas, atpusas. Klat tiek pierakstit cik ilgi viena reizé to vidéji dartit, cik
bieZi, lai butu efekts un kads aprikojums ir nepieciesSams.

Kad kartinas ir aizpilditas, tad visas tiek saliktas vienkopus un katrs var apskatit dazadas idejas un
padomat, kuru no cita grupas dalibnieka idejam varétu izméginat nakosas nedelas laika.

Grupas vaditaji kartinas savac un uz nakamo nodarbibu katram dalibniekam uztaisa ,stresa tehniku
katalogu”, sakopéjot dalibnieku dotas idejas.

P.U. Stress un kermena sajutas

Grupas vaditajs aicina dalibniekus atceréties savu pirmo darba dienu pirmaja darba vieta - kadas ir
bijusas sajutas, emocijas, domas, kadas ir bijusas gritibas un kermena izjutas un ka tas tika
parvaretas. Péc tam vaditajs skaidro, ka bérna izjutas - gan fiziskas, gan emocionalas ir loti spécigas,
tade] japiedoma pie veidiem, ka Sis sajitas mazinat. Kermena sajutu maina ir viena no stresa
parvarésanas tehnikam.

P.U. Nomierinasanas metodes

Dalibnieki sadalas grupas pa 3. Grupas vaditajs aicina katrai grupai uz A4 lapas uzrakstit kadas
nomierinasanas metodes zina (5-10 min). Kuras no uzskaititajam metodém izmantojamas bérnam un
kuras pieaugusajam. Katra grupa nosauc savus variantus un vaditajs tos apkopo uz tafeles.

P.U. Majas darbi

a) izméginat kadu no stresa parvarésanas tehnikam - elpoSana, aplosana ar zimuli, u.c,;

b) padomat par sava bérna un gimenes édienkarti - kadu produktus lieto parsvara, kas bérnam
garSo/negarso;

c) padomat par visam iepriekS€jo nodarbibu témam un izdomat jautajumus, ko velétos uzdot grupas
vaditajiem.

5. nodarbiba

P.U. Sasveicinasanas. Atgadinajums par iepriek$€ja nodarbiba izrunatajam témam.
Majasdarba parrunasana.

T.U. Skolas izveles Kkriteériji
Tezes:

- Skolas izvéli nosaka dazadi faktori:

a) skolas atraSanas vieta attieciba pret dzive vietu un darba vietu,
b) skolas prestizs,

c) skolas specifikacija,

d) bérna vajadzibas,

e) atsauksmes no citiem vecakiem,

f) skolas programmas u.c.

- Katra gimene nem véra savus faktorus un nav iespéjams noteikt vienu pareizo kritériju izveli,
bet izveloties skolu, vienmer ir jaizvérté lidz kuram bridim skola ir pienemama bérnam un
vecakiem, lai saprastu, vai ir nepiecieSama palidziba un kada veida palidziba.

- Ir gruti pienemt lemumu par piemérotako skolu 12 gadiem, tas daudzos vecakos rada
spiediena sajutu, ar kuru ir gruti tikt gala, tadel ]oti liela nozime ir tam, ka vecaki regulari vero,
ka bérns skola jutas, ko runa par skolu un ka izdodas sevi pilnveidot, kada ir vecaku
komunikacija ar skolotajiem un iesaistiSanas skolas pasakumos.
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T.U. Gimenes un skolas sadarbiba
Skatit pielikumu Nr. 12.

P.U. Darbs grupas

Kadu es redzu idealo sadarbibu ar pirmsskolu skolas gaitu uzsakSanas konteksta (ar pedagogiem,
skolas vadibu, citiem vecakiem, specialistiem)? Kas tad notiek? Ko es jutu? Ko es redzu un dzirdu?
Rezultatu prezentacija - laiks 15 min.

P.U. Darbs grupas.

Ka es ka vecaks varu palidzét savam beérnam, lai pareja no bérnudarza uz skolu butu vieglaka,
drosaka? Kadas ir manas galvenas baZas par So tému? Kadu jautajumi risinasana ir mana kontroles
zonda un kuri jautajumi ir pirmsskolas/skolas kompetence? Kads atbalsts man nepiecieSams -
konsultacijas, apmacibas, citu vecaku pieredze utt. Laiks - 15 min.

P.U. Saruna ar skolotaju par bérna dzivi skola
Grupas dalibnieki sadalas mazas grupas, katras 3 dalibnieki un lomu spéles ietvaros izspelé dialogu ar
skolotaju par bérna macibam, uzvedibu vai passajutu skola. Katra grupa sanem situaciju aprakstus un,
vadoties no Siem aprakstiem, veido sarunu. Péc situacijas izspéles tiek parrunats:
a) vai tika sasniegts merkis;
b) cik daudz energijas tas prasija;
c) kadas ir sajiitas un domas visam pusém, jo ir loti svarigi, ka neviens nepaliek ,zaudétajos” vai
ka tamlidzigi;
d) izveidots kopigs plans, ka sagatavoties sarunai ar skolotaju par jebkuru tému, kas var skart gan
problémjautajumus, gan citas aktualitates;
e) parruna kriterijus, pec kuriem izvertet vai saruna ir izdevusies un ir gaidami kadi rezultati.

P.U. Ka runat ar bérnu par skolu un skolotajiem

Lomu spéles, kuru ietvaros tiek izspélétas dazadas situacijas, kuras vecaks velas péc iesp€jas skaidrak
un precizak noskaidrot ka bérns jiitas skola, ka satiek ar skolotaju/ skolotajiem. Vélamo un nevélamo
jautajumu analize.

P.U. Projekta izvértéjuma anketas aizpildisana
Pielikums Nr. 13, laiks aizpildiSanai - 15 min.

P.U. Atgriezeniska saite no projekta dalibniekiem un vaditajiem par projekta norisi.
Atvadu vardi.
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Pielikums Nr. 1

Izglitojosas atbalsta grupas vecakiem , Pozitivs skolas sakums”

Vecaku anketa

vVards, Uzvards.........cuemnirmnnnniaens talrunis......ccccoveeiieinnns €-PASES i ————

4. Saistiba ar bérna skolas gaitu uzsaksanu, mani uztrauc:

a) vaivina zinasanu limenis bis atbilstoSs

b) vai vin$ emocionali un sociali biis/ir gatavs parmainam

c) vai vins spés pats par sevi pariipéties (pasapkalposanas prasmes)

d) ka vins jutisies klase ar lielu bérnu skaitu

e) kada bus klases audzinataja

£)  CItA AEDILAE. .. ——————

5. Pie ka, Tavuprat, versties, ja skola:

a) bernam NePatik SKOIOTAJS . ...uiciiiiie ettt et e e e e e et e e e e e see e s e e e en e e enneeaas
D) DEIrNam NEGarS0 EAIENS. .....ccuiviiiiriee ettt ettt st sr e e s et r e e sae e es et sae e e en e e eaeeae e en e e eneans
C) bErnam ir MACTDU GITETDAS ... cccuiiiiieirt it e e s e e e rr e e sre e nr e e sn e s s
d) bérns nesadzivo ar kadu no klases biedriem..........c.ooe i e e
e) bérnam ir uzvedibas ProbDIEMAS.........icuii i e e e e s r e s pens
f) bérnam ir veselibas problémas, kuras varétu ietekmet macibu Procesu.........coeruerrerriiereieiriiersreies e
g) gimenei trikst resursu, lai iegadatu visus macibam nepiecieSamos materialus.........couvvrvevevncevennens

6. Kadas pazimes liecina par to, ka bérnam skola nepatik, ir parslodze un/vai ir nepiecieSama
papildus palidziba?

7. Kadas organizacijas vai interneta portalus Jus zinat, kuras ir apvienojusies skolénu vecaki,
kuri var dalities pieredzée un sniegt savu atbalstu?
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8. Kada veida specialistus Jus zinat, pie ka griezties, ja bérnam ir:

a) gritibas sevi disciplinét, paklauties NOtEIKUMIEIM: ... s ssssssssssssssnes
b) grutibas macities 1asit, rakStit, TEKINAL: ... ses s s eens
c) ir grutibas ar izrunu vai atseviSku SKanu iZrUNaSanu: ... s
d) ir stajas vai Gaitas PIrODIEIMAS: ... ee s s s sessse bR e s e R e p s

9. Kadi, Tavuprat, ir vecaku galvenie uzdevumi, gatavojot bérnu 1. klasei?

11. Cik zinoSs juties saistiba ar bérna gaidamajam skolas gaitam?
a) neko nezinu

b) vairak nezinu, ka zinu

c) manas zinaSanas varétu raksturot ka viduveéjas

d) vairak zinu, ka nezinu

e) man viss ir skaidrs

12. Vai ieprieks esat apmekléjis/-usi vecaku seminarus/kursus u.c.? Ja ja, tad kadus?

Paldies!
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Pielikums Nr. 2

14

Emocionala
fiksacija

Trauksme, Drosiba,

Bailes, Interese
Diusmas,

Salraukums
Vientuliba, ’
Zq ks, Pricks,
Panika... Aizrautiba...

Piedzim3ana
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Bérna sagatavotibu veido

* Emocionalas prasmes, akadémiskas prasmes,
socialas prasmes, praktiskas prasmes,
emocionala noturiba - pretestiba
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Dabiskais ritms

Emaociondls komforis Socializaciia un

Spéja izpildit prasibas aktiva komunikacija

Vecaku instrumenti

* Emocionalais atbalsts un noturtba,
» Praktiska izglittba un pasapripe,
* Prasmes macTties,

» Harmonisks dienas ritms,

* Fiziskas aktivitates un uzturs,

*» Gimenes kopigi pavaditais laiks,

+« Spélesun spelésanas




Pielikums Nr. 3

17

Vecaks

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

Temperaments

Temperamenta iezimes
aktivitates limenis
regularitate
pirma reakcija uz jauno
pielagosanas
sensorais/fiziskais jutigums
reakcijas intensitate
noskanojums
uzmanibas noturiba

neatlaidiba

Berns

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910

12345678910




Pielikums Nr. 4

Ko Latvija apgiist seSus gadus vecs bérns?

Visa macibu gada laika bérni apgiist daudzveidigas prasmes, zinaSanas un veido attieksmes. Svarigakie
rezultati, kas jasasniedz bérniem, pirms tiek uzsaktas skolas gaitas ir:

Zinasanas par:

e drosibas noteikumiem;

* to, ka rupeties par savu veselibu ikdiena;
e savam tiesibam un pienakumiem;

» pieklajigas uzvedibas noteikumiem.

Prasmes:

» sadarboties ar bérniem un pieaugusajiem;

e novérot apkartni, izmantojot redzi, dzirdi, tausti un ozu;

« sakartot darba vietu pirms un péc darba;

» piedalities valsts svetku un gadskartu tradiciju atzimésana;

« lietot darba piederumus (grieznes, rakstampiederumus, linealu u. c.);

» jesaistities dialoga par konkrétu tematu;

» stastit par redzéto, dzirdeto un sajusto, izmantojot savu pieredzi un noveérojumus;

e uztvert dzirdetu tekstu (pasakas, miklas, skaitampanti, bérnu dzejoli, stasti) saturu;

e ar sapratni lasit vardus un vienkarsus teikumus;

e rakstit vardus un isus teikumus;

e apgut praktiskus klausiSanas un runas pamatus latvieSu valoda (mazakumtautibas izglitibas
programmas);

e lasit un rakstit skaitlus no 0 lidz 20;

» risinat vienkarSus vienas darbibas uzdevumus ar saskaitiSanu un atnemsanu 10 apjoma (cik kopa?
cik atliek? par tik vairak, par tik mazak);

» saskaitit, atnemt, salidzinat un modelét skaitlus 10 apjoma;

» pazit geometriskas figiiras (punkts, linija, rinkis, trisstiris, Cetrstiris, kvadrats, piecstiris);

« palidzet sakopt apkartéjo vidi;

e dziedat dziesmas;

e zZImét péc pieredzes un veidot citus radosus darbus;

e jeverot galda kulturu;

 izmantot apgutas prasmes ikdienas situacijas un rado$a darbiba.

Attieksmes:

» ieverot droSibas noteikumus;

e saudzigi izturéties pret apkartejo vidi;

e ievérot sava kermena un apgérba tiribu;

e uzklausit un nepartraukt sarunu biedru;

e saprast saistibu starp ricibu un sekam;

« atSkirt labu ricibu no sliktas;

« ieverot pieklajigas uzvedibas normas konkrétas situacijas;
* biit iecietigam pret citiem;

« veikt uzdevumus un pienakumus atbildigi

Avots: www.visc.gov.lv
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Pielikums Nr. 4.1
Prasmju un iemanu attistiba 6-7 gadus vecam bérnam

Emocionalas un socialas prasmes

1. zinatkare

2. problému risinasanas prasmes

3. identificéSanas ar pieaugusSajiem

4. noteikumu ievéroSanas nozime

5. pieaug iejutiba un vélme palidzét citiem

6. grutibas ar divéjadu/jauktu emociju izpratni
7. parasti spéléjas ar sava vecuma bérniem

8. prot dalities ar citiem

Lielas kustibas

1. lec ar lecamauklu

2.lec, mainot kajas

3. kapij, slidinas, Siipojas

4. macas spert, kert bumbu
5. ritma izjuta

Smalkas kustibas

1. prot uzzimét cilveku

2. prot lietot Skéres

3. saloka un izgriez dazadas formas

4. tur pildspalvu ar 1kSki un raditajpirkstu

5. nostiprinas galvenas rokas izvéle

6. zimé formas

7.veido

8. drukatiem burtiem raksta savu vardu/uzvardu

Valoda

1. vardu krajums aptuveni 10 000 - 14 000 vardu
2. patstavigi uzdod jautajumus

3. runa skaidri un gramatiski pareizi

4. zina savu dzimS$anas dienas datumu un ménesi
5.iegaumeé dziesmas uz dzejolus

6. lieto daudzskaitli un laikus

7. stasta jokus un uzdod minét miklas

Kognitivas prasmes

1. pazist krasas, formas

2. raksta un skaita lidz 10 un vairak

3. izprot skaitlu butibu

4. orientgjas laika un telpa

5.izprot jedzienus kreisa un laba puse

6. veido salidzinamo pakapju jédzienus - vairak/mazak, liels/mazs, smags-viegls u.c.
7. izprot laika jedzienu - Sodien, rit, u.c.

8. prot nosaukt gadalaikus un zina ar ko tie atskiras
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Pielikums Nr. 5

MaciSanos var salidzinat ar spirali - tikai apgustot iepriekS macito, bérns var veiksmigi turpinat apgt
jauno. Pretéja gadijuma, zinasanas, kas nav nostiprinatas, var kavét jaunas vielas apguvi.

20

Zinasanu spirale
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Pielikums Nr. 6
Bérna uzvedibas merki

Galvena psihoemocionala vajadziba jebkura vecuma, jo ipaSi bérniba, ir justies droSiba un
pienemtam jeb atzitam, kas ir beznosacijumu milestibas sastavdalas. Viens no bérnu uzvedibas
pétniekiem- psihologs A.Adlers, ir izstradajis bérnu uzvedibas meéerku sistému, balstoties uz
dazadu situaciju analizi. Ja bérns nejutas pietiekoSi miléts un atzists (Saja gadijuma atzits un
pienemts tads, kads ir, nevis gust uzslavas un atzinibas par sasniegumiem), tad ta tiek merktieciga,
bet neapzinata veida mekléta, izmantojot Sos instrumentus seciga veida. Ta ka Sie instrumenti ir
neapzinati, tad pats bérns tos mainit nevar un ari pieaugusais uz tiem reagé vairak emocionali un
neapzinati, jo So instrumentu izmantosana aizskar vecaku neapzinatos uzvedibas paternus, kas ir
saistiti ar sava lidzsvara saglabasanu.

1. stratégiskais instruments - cina par uzmanibu. Izmantojot So pieeju, bérns cinas par emocionalu
vecaka uzmanibu, ne tikai formalu vai intelektualu. Bérns neapzinati veido paternu, ka uzmanibas
iegliSanai ir nepiecieSama aktiva vai pat proaktiva riciba. Un tad apkartéjie bérna uzvediba novéro
ta saucamos nikus, kuri vecakos rada nepacietibu un aizkaitinajumu.

2. stratégiskais instruments - cina par varu. Izmantojot So stratégiju, bérna veidojas neapzinata
izpratne, ka ir japanak ne tikai emocionala uzmaniba un reakcija no pieaugusa, bet japanak vina
ricibas un vélmju ,paralize”; bérns atsakas, pieméram, ést vai gérbties. Esot Sai stratégijai starp
bérnu un vecakiem, pieaugusie izjut azartu sajauktu kopa ar dusmam, jo tiek izaicinata vina
pozicija un kompetence, kas, savukart, rada vél vairak emocijas pieaugu$aja, ja vipam ir
nepiecie$ama izteikta kontroles sajiita, ki dala no pasapliecinasanas. Sadas situacijas bérns tiek
raksturots ka izlutinats un izlaists.

3. stratégiskais instruments - atriebiba. Sis instruments tiek izmantots ka treais, ja iepriekséjie
divi ir sevi izsmélusi, un arl pieaugusajiem vairs nav resursu paklauties bérna ta saucamajam
iegribam. So instrumenta izvéli no bérna puses vada uzkratais izmisums un vientuliba, nesapratne
no apkartéjo puses. Bérna uzvediba tiek raksturota ka destruktiva, nepaklaujas nekadiem
noteikumiem, nereti ir izteikti aktiva agresiva uzvediba, kas versta pret citiem. Vecaki jutas
iztuksSoti, izmisusSi. Nereti $is emocijas pavada dazadas psihosomatiskas slimibas, kas saistitas ar
hroniskam saslimSanam. Bérns ir izveidojis sevi neapzinato paternu, ka uzvaret nav iesp€jams, bet
vina ir loti lielas dusmas un vientuliba, ar ko nav iespéjams vienam paSam tikt gala, tada veida to
izgazot uz apkartéjiem.

4. stratégiskais instruments - pienemta bezspéciba. Bérna emocionalie resursi ir parslogoti un
izsmelti, ka rezultata berna iestajas apatija un neveléSanas kaut ko gribét. Apkartéjie tos saskata
ka vienaldzigus bérnus bez jebkadas motivacijas, bet Sie bérni ir zaudéjusi ticibu jegai veléties
kaut ko. TieSi tada pati apatija ir ar1 pieaugusajos, kurus dazadas plositas emocijas ir iztukSojusas
un resursi ir izsmelti, apkart esoSie resursi tiek saskatiti ka bezjedzigi.

Atpazistot sevi un savu bernu kada no Siem etapiem, ir iesp€jams terapijas process un uzlabot vai
pilnveidot savas un bérnu attiecibas, bet i izvele un iesp€ja mainit attiecibas ir tiesi vecaku rokas,
nevis bérnu. Lai mainitos bérns, ir jamainas vecakiem! Tas nenozimé, ka ieprieks vecaki ir bijusi
viennozimigi slikti vai nepiemeéroti. Tas nozimeé, ka ir nepiecieSams atrast to komunikacijas valodu
un kopa pavadisanas veidus, kas ir piemeéroti tiesi Sai gimenei, Jaujot giit emocionalu drosibu un
savas personibas atziSanu.
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Bérnam droSibu un atziSanu palidz sajust:

22

Noteikumi, kas nosaka uzvedibu gimené un palidz prognozét situacijas. Noteikumi ir ka
zogs kraujas mala, kas situacijas, kad aizraujas un nepaspéj noreagét, attur no nokrisanas
leja. So ,Zogu” veido vecaki ar saviem noteikumiem. Bet Joti svarigi, lai noteikumi dod
bérnam iespéju izzinat pasauli atbilstosi vina vecumam un interesém. Tomér ir ne tikai
noteikumi, bet ari noteikumu logiskas sekas, par kuram zin gan vecaki, gan bérni un abas
puses skaidri saprot ka rikoties, tai pasa laika saglabajot drosibu, nevis radot bailes, kuras
paradas, ja bérns tiek sodits.

Tradicijas un rituali ir veids ka bérns iemacas sagaidit laiku, kas veltits tikai vinam,
emocionali sevi uzladet un lidzsvarot, tada veida pakapeniski dodot telpu un laiku ari
citiem.

Legitimie emociju reagésanas veidi. Ir svarigi, ka gimené ir atlautie veidi, ka bérns var
izreagét gan savas dusmas un bailes, gan skumjas un prieku, ka ari citas emocijas. Svarigi,
ka ir vienoSanas par emociju izreagéSanas veidiem, par kuriem bérns netiek sodits vai
izoléts no gimenes, mazinats vina komforts. Biitiski, ka vecaki runa par bérna emocijam bez
to vértésanas un talitéjas mainiSanas, katram ir tiesibas izjust tadas emocijas kadas rodas,
jo tas daudz ko pasaka prieksa par jebkura cilvéka vajadzibam.




Pielikums Nr. 7
Gardnera multiintelekts

Eksistencialais
Intelekts — izpratne par Verbdlais/

ﬁJndgmeptﬁliem eksistences Li ngvistiskais

Jautajumiem .
Intelekts — sp&ja izmantot

valodu, lai paustu savas

—7 . vajadzibas un saprastu

Interpersonalais apkart@jos cilvakus

Intelekts — sp€ja saprast citus
cilvékus un veidot ar tiem komunikaciju

Logiskais/ matematiskais
Intelekts — Spéja saprast struktiiras

/ un principus, kas veido dazadas
Intrapersonalais Multlpla struktiiras un sistémas

Intelekts — izpratne par sevi, inteligence
par savu identitati, vértibu

sistemu
\ Vizualais/ telpiskais
Intelekts — Spéja vizualizet un

- . 1ek$€ji izt€loties apkartéjo pasauli
Dabas/ naturdlais ] pkart&jo p

Intelekts — sp&ja atpazit daba notiekos$0s
procesus, dabas paradibas, dazadas dzivas un
nedzivas biitnes, atpazit un iegaumét to ipasibas. Muzikdlais/ ritmiskais

Intelekts — sp&ja domat un veidot

melodijas, sadzirdét ritmu un noteiktu
melodiju, atpazitu un mainit

Kermena/ kinestétiskais

Intelekts — sp&ja izmantot
visu kermeni vai noteiktas
kermena dalas, lai atrisinatu
problému, kaut ko veidotu vai
raditu.

Avots: /Howard Gardner , Multiple Inteligence and Education”, 1983/
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Pielikums Nr. 7.1

Gardnera multiintelekts

Situacijas, kuras raksturo Situacijas, kuras
Intelekta veids mana bérna stipras puses raksturo manas stipras
puses

Lingvistiskais

Matematiskais

Telpiskais

Praktiskais

Muzikalais

Kinestetiskais

Ritmiskais

Intrapersonalais

Interpersonalais
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Pielikums Nr. 8
Bérna motivésanas stratégijas

Situacijas apraksts: Bernam ir 5 gadi un vins/-a ir visu vakaru spéléjies ar dazadam mantam, kuras
vakara atrodas gan gulta, gan uz gridas teju pa visu maju. Ir laiks vakt mantas un viens no vecakiem
norada, ka tas ir jasavac pirms ieSanas gulet.

Uzdevums: Savienot vecaka izmantoto stratégiju ar tai atbilstoSo stratégijas aprakstu.

[zmantotas stratégijas Izmantotas stratégijas apraksts

Draudi Atri savac mantas, savadak visas lidos uz miskasti un tev vairs
nebus nevienas mantas! Tu saprati?!

UzpirkSana Tu gribi, ka més brivdienas braucam uz veikalu un kino? Tad
savac mantas! Ja Tu savaksi mantas, es Tev kaut ko iedosu.... Tad
Tu redzési, kas tas ir, bet vispirms savac mantas...

Pierunasana Lidzu savac mantas... Tu tacu esi jau liels, un mantas tagad
meétajas un paskaties, ka lacis gu]l nomests uz gridas.. esi tik labs
un savac mantas, es Tevi loti llidzu, es tacu Tev vakarinas uztaisu,
pat tad, ja loti negribas un es ari eju uz darbu, Sis ir Tavs darbin$
un Tev vins ir jaizdara, tapat, ka mums pareéjiem ir savi darbini...

SarunasSana llze! Paskaties uz mani! Tev ir vél 5 minttes spéléties un tad ir
laiks vakt mantas.

TirgoSanas Savac lidzu mantas.... Ja Tu nevaksi mantas, es nelasiSu pasaku...
Savac mantas, savadak es biSu dusmiga un tad Tu redzési... Tu
gribi, lai es skatos ar Tevi TV, bet Tev vispirms ir jasavac mantas.
Né, es to nedarisu, jo Tu neklausiji mani, tagad es neklausisu Tevi.

PadoSanas Savac ludzu mantas, cik reizes var to atkartot, vai tieSam Tu neko
nedzirdi, nekad mani neklausi, vienmer javac aiz Tevis, cik tad
var-... Es jau vakar savacu aiz Tevis... ST ir pédéja reize, kad es vacu
Tava vieta... Lidz Sim es tikai teicu, ka izmetiSu vienreiz ara Tavas
mantas, bet tagad es to tieSam darisu...

PiespieSana Tagad Tu celsies un iesi vakt savas mantas... Un es nelaidiSu Tevi
vala, kamer nesavaksi mantas.... Dabtsi vélreiz pa ausim...

Ignoresana Mantas savaci? A, nu labi, tad rit savaksi...
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Pielikums Nr. 8.1
Likumi ikdienas bérna motivacijas stiprinasanai
1. Bérns ir individs ar savam vajadzibam, velmém un sp€jam.

2. Atteikties no ,minus” punktiem, ta vieta izvéloties ,plus punktu” pieSkirsanas taktiku
par vélamo uzvedibu, kurus sakrajot ir iesp€ja iegtt lielaku bonusu.

3. Izvairities no bérna salidzinasanas ar kadu citu.
4. Laut bérnam piedalities majas dzives uzturéSana un uzticét pienakumus majas darbos.
5. Laut bérnam izteikt viedokli, vélmes par gimenes aktivitatém.

6. Veltit béernam beznosacijuma uzmanibu vismaz 15 minutes diena (bez mobila telefona,
datora, TV, auto vadiSanas, ést gatavoSanas).

7. Izveidot majas ,atelpas” /”pardomu” vietu kas attiecas uz visiem gimenes locekliem.
8. Izteikt pozitivu vertéjumu par bérna centieniem, nevis rezultatu.

9. Dot iespéju izvéleties starp divam alternativam (apgéerbs, ko gérbt; trauki no kuriem ést
utt.).

10. Viedokli par bérna audzinasanu un partnera uzvedibu izteikt tikai partnerim bez bérnu
klatbutnes.
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Pielikums Nr. 9

Miegs

Pirmas klases skolena diennakts rezims

9 - 10 stundas;

pirms gulétieSanas bérnam janodroSina mieriga vide - japieklusina vai jaizsledz TV, radio,
dators, pielaujams palasit kadu gramatu;

no rita jasak mosties 15 - 20 min. pirms reala celSanas laika;

rita céliens jamégina organizét péc iesp€jas mierigaks.

Fiziskas aktivitates

Uzturs

regulara rita rosme (ideali, ja svaiga gaisa) nostiprina bérna organisma spéjas pretoties
virusiem un infekcijam, ka ari stiprina nervu sistemu, paaugstina darba spéjas;

dazadam sportiskajam aktivitatém jaietilpst bérna nedelas nodarbibu planojuma
(brauksana ar divriteni, baseina apmekléjums, skriesana, slodoSana u.c.). Jaseko, lai
neparpulas;

iesp€ju robezas pavadit laiku svaiga gaisa.

no rita bérnam vélams ieturét siltas brokastis (nevajadzétu palauties uz to, ka bérns paéedis
skola);

velams ieturét 4-5 regularas €dienreizes;

péc iespéjas dazadot eédienkarti.

Majasdarbu pildiSana

velams, lai, parnakot majas no skolas, bérns sakuma atpustos, ieturetu vieglu maltiti un
tikai tad saktu pildit majasdarbus (jaatptiSas nevis pie datora vai televizora, bet ara, svaiga
gaisa spélejoties un kustiba). Bérniem ar novajinatu imunsistéemu vislabaka atputa bus
miegs (1 - 1,5 h);

majasdarbu optimalais pildiSanas laiks - lidz plkst. 18:00/19:00;

macisanas ilgums - 1idz 2 h (ar partraukumiem péc katram 25 - 30 min.);

uzdevumus vélams pildit no vieglakiem un pakapeniski pariet pie sarezgitakiem.

Laiks pie TV vai datora
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jaunaka skola vecuma bérniem pie TV vai datora nav ieteicams pavadit vairak ka 40
minites diena. Bérniem ar vajaku nervu sistému Sis laiks ir jasamazina uz pusi - ne vairak
ka 20 mintutes;

neskatities TV /datora gulus;

attalumam lidz TV ekranam jabut no 2 1idz 5,5 metriem.




Pielikums Nr. 10
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Skoléna nedélas/ménesa kalendars

Sienas lielais ménesa kalendars
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Nedelas kalendars

& el
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Pielikums Nr. 11
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Veseligs uzturs bérnam

Veseliba

Veseliba — fiziska, sociala un psihocemocionala,
gariga labklajiba.

Veseltbuveido:

Uzturs un fiziskas aktivitates,
Psihologiska attTsttba un komforts,
Sociala mijiedarbtba,

Utt.

Veseligu uzturu veido:

Uztura izmantoto produktu (UPP)
daudzveidiba,

UPP energsétiska vértiba,
Edienrei2u bieZums,

Porcijas lielums,

Edienreizes vieta, telpa un laiks,
Paradumi dienreizu laika.
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Energijas izstrades ritms

Lietas, ko var darft gimene un skola:

DazZadot ikdienas edienu receptes, kuru pamata
tiek izmantoti vietéjas izcelsmes produkti,

+ Regulari parskattt un atjaunot (update) &Sanas
ieradumus,

+ |zveidot darzu (darzs, garsvielu pukupods, kaste
uz balkona, utt.),

+ Veidottelpu, kura ed, tadu, lai taja butu pattkami
uzturéties,

+ |lesaistit gimeni &dienu planosana




Pielikums Nr. 12

Gimenes un skolas sadarbiba

Kads izglitibas iestades ieguvums no vecaku lidzdarbosanas?

1. vecaki un skolotaji papildina viens otru

2. kopigiem spékiem var paveikt vairak darbu

3. uzlabojas bérnu sasniegumi un uzvediba

4. vecakiem un skolotajiem ir idejas, kuras var apvienot

5. daZadu jautajumu risinasana vecaki palidz iesaistit ari citus vecakus
6. savstarpéja sapratne

7. veidojas bérnu attistibai labvéligaka vide

Ko vecaki sagaida no izglitibas iestades?

1. apmierinatu, zinatkaru, laimigu bérnu

2. ka tiks uzklausiti un saprasti

3. atbilstoSu un savlaicigu informacijas sniegSanu par bérna sasniegumiem, par planotajam
aktivitatém, izmainam u.c.

4. savstarpéju sadarbibu

5. bérna macibu sasniegumus

Skolas un gimenes mijiedarbiba sevi ietver:

1. ticibu katra bérna spéjam macities un gut panakumus
2. abpuséju informétibu

3. savstrpéju uzticesSanos

4. savstarpéju sadarbibu
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Pielikums Nr. 13

Izglitojosas atbalsta grupas vecakiem ,Pozitivs skolas sakums”
Izvértéjuma anketa

Vards Uzvards

Savas zinaSanas/ sajiitas péc projekta vértéeju:

O ir daudz lielaka skaidriba par to, kas gaidams un ka palidzét bérnam sagatavoties skolai;

O skaidriba ir lielaka, tomér joprojam ir loti daudz neatbildétu jautajumu un es labprat apmeklétu sadas
nodarbibas ari turpmak;

O ir vel lielaks apjukums, jo klat nakusi informacija, par ko man nebija ne jausmas un bazas ir kluvusas vel
lielakas;

O esmu ieguvusi/is sirdsmieru, jo ir sanemtas atbildes uz intereséjosajiem jautajumiem;

O nebiju ceréjusi/is uz tik labu rezultatu;

cits variants

Cik zinoSs jutaties saistiba ar bérna gaidamajam skolas gaitam (péc dalibas programma)?
a) neko nezinu
b) vairak nezinu, ka zinu
c) manas zinasanas varétu raksturot ka viduveéjas
d) vairak zinu, ka nezinu
e) man viss ir skaidrs

Es vel veletos turpinat piedalities lidzigos pasakumos un macities Sadas téemas papildus:
Projekta iesaistitas personas (lektorus) vertéju:

0O labi, jo
0O gaidiju vairak, jo

Mans lielakais guvums / galvenas atzinas no $1 projekta:

Mani ieteikumi / ierosinajumi projekta organizatoriem- ko vajadzétu pilnveidot nakotne:
Mani ieteikumi vecakiem, kas uz nodarbibam neatnaca:

Mani ieteikumi / ierosinajumi pirmsskolas izglitibas iestades vadibai/ pedagogiem:
Bukleta topos$ajiem pirmklasnieku vecakiem biitu noderigi ieklaut Sadu informaciju:

Labprat palidzetu organizéet $adus un lidzigus pasakumus:
0Oja O ne

Ari turpmak vélos sanemt vecakiem saistoSu informaciju. Mans e-pasts:

Paldies par anketas aizpildi$anai atveléto laiku un dalibu projekta!

33




Pielikums Nr.14
Spéles vecakiem ar bérniem

Kakis maisa. Liela maisa saliek ,davanas” spélétajiem. Davanu ir tik, cik spelétaju. Tur ir dazadi
smiekligi priekSmeti: slotas, lupatas, krasaini akmentini, vecas virves, sapléstas kurpes, sadauziti
trauki... Speletaji pec kartas iet pie maisa un iznem no ta katrs vienu davanu. Par davanu viniem
vajag aspratigi pateikties un veél piebilst, kur ta izmantojama. Visveiksmigaka un uzjautrinoSaka
atbilde tiek godalgota. Citreiz davanu vieta maisa liek aploksnes ar dzejoliem, smiekligiem
noveléjumiem. Aploksnes sanémeéjs izlasa to, kas tur rakstits un aspratigi komenté. Davanas var
but art jokpilni rikojumi, kas liek veikt kaut ko uzjautrinoSu. Rikojuma sanémeéjam jaizpilda tas péc
iespéjas labak.

Jamada. Populara spéele Kuba. Jamada tulkojuma no spanu valodas nozimé — izsaukums, jo
katram spélétajam jabit gatavam, ka vinu izsauks. Spélei der jebkurs laukums, kur var uzvilkt apli
10 m diametra. Visi dalibnieki, iznemot spéles vaditaju, izvietojas arpus apla linijas. Vaditajs
nostajas apla vidi un panem rokas bumbu. Vins trisreiz sit bumbu pret zemi, bet ceturto reizi met
to augstu gaisa un skali izsauc kadu no spéletajiem, kas gataviba stav apla arpuseé. Izsauktajam
jaieskrien apli, japaspéj nokert bumbu un japacensSas talit trapit ar to kadam spélétajam. Ja
uzdevums izpildits, vins iegiist divus punktus, bet, ja tikai noker bumbu un nevienam netrapa —
vienu punktu.

Speélei jamada ir ari citi noteikumi. Ja izsauktais spéléetajs pasp€j nokert bumbu lidojuma, kamer ta
nav pieskarusies pie zemes, vin$ iegiist papildu punktu. Tacu, ja bumba nav nokerta un atsitusies
pret zemi vairak neka divas reizes, to panem spéles vaditajs un atkal izsauc uz cinu citu dalibnieku.
Spéle ilgst 20-30 minites. Uzvaréjis tas, kurs pa So laiku ieguvis visvairak punktu.

Pilsétu bumba. Katrs berns izvélas kadas pilsétas nosaukumu, péc tam visi nostajas apli. Viens
bérns stav apla vidii, met bumbu gaisa un izsauc kadu pilsétu. Bérnam, kam ir $is nosaukums,
bumba janoker. Ja tas ir izdevies, vins, mezdams bumbu, sauc citu pilsétu. Ja bumbu nenoker, to
dod atpakal tam, kurs stavejis apla vidu. Spelétaju skaits - vairak par 4.

Kur$ pieskaras? Rotala domata cCetriem un vairak dalibniekiem. NepiecieSama S$alle acu
aizsieSanai. Vaditajam aizsien acis un pagrieZ ar muguru pret dalibniekiem. Dalibnieki klusu
pienak, un viens no viniem ar roku parvelk vaditajam pa muguru. Péc tam visi atkapjas. Vaditajs
skaita lidz desmit, nonem apséju un pagriezas pret dalibniekiem. Vinpam jauzmin, kur$ no
dalibniekiem pieskaras ar roku.

Uzminot pareizi, abi mainas lomam. Rotal]u var padarit sarezgitaku. Vaditajam jauzmin ne tikai
dalibnieks, bet ar1 tas, ar kuru roku vin$ pieskaries.

Makslinieki. Rotala domata cetriem un vairak dalibniekiem. NepiecieSami zimuli, papirs acu
apse€ji - katram dalibniekam. Dalibnieki apsézas pie galda, uz kura uzliktas papira lapas un zimuli.
Vienu no dalibniekiem izvélas par vaditaju. Par€jie aizsien acis un panem rokas zimuli. Vaditajs
ierosina dalibniekiem uzzimet kadu ziméjumu pa dalam. Pieméram, vin$ var teikt: "Uzziméjiet
Cetras kaka kajas... tagad rumpi... galvu... pieziméjiet asti... un visbeidzot tsas". Uzdevumu var
sarezgit: "Uzzimeéjiet cilveka kajas... galvu, péc tam rumpi un apgérbu péc izvéles... uz galvas
cepuri... uzziméjiet kreiso roku, kas iebazta kabata... labo roku... taja ir spiekis... blakus uzzimeéjiet
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autobusa pieturu''. Dalibnieki censas izpildit vaditaja noradijumus. Kad darbs pabeigts, vaditajs
izvelas precizako ziméjumu. Punktus pieSkir péc dalibnieku skaita. Ja vini ir pieci, tad par
pareizako ziméjumu dod piecus punktus, Cetrus utt. - bet vienu punktu par visneprecizako
ziméjumu. Péc tam izvél citu vaditaju. Rotalas beigas punktus saskaita. Uzvar dalibnieks, kurs
ieguvis visvairak punktu. Var neskaitit punktus, bet vienkarsi jautri pavadit laiku, jo zimejumi bus
neveikli un smiekligi.

Karsts vai auksts. Aizsieniet bérnam acis vai paliidziet bérnam iziet no istabas vai telpas, kura
atrodaties. Paslépiet parsteigumu un aiciniet bérnu iek$a parsteigumu meklét. Ja ir vairaki bérni -
paréjie var mekletajam palidzet ar vardiem ,karsts”, ja tuvojas priekSmetam un ,auksts”, ja no
priekSmeta attalinas. (var teikt ari ,silts”, ,véss”, ,pavisam Kkarsts!”). Aplausi, kad beérns
parsteigumu atrod.

Augstak par zemi. Var spéléet gan ara, gan ieksStelpas. Var piedalities vairaki dalibnieki. Viens ir
vaditajs - paré€jie ir dalibnieki. Dalibniekiem jabég no vaditaja. Vaditajs visus ker. Ja kads no
dalibniekiem uzkapj uz kaut ka augsta, tad to nevar kert.

Klusie telefoni. Bérni séZ rindina. Viens ir vaditajs, kur$ pirmajam rinda sédoSajam iecukst ausi
kadu vardu, savukart tas bérns mégina saprast, kas vinam pateikts un Cukst nakamajam un ta
turpina lidz visi tikusi pie teikSanas. Lidz peédéjam parasti aiziet pavisam cits vards. Vaditajs ludz
vinam to nosaukt. Pédéjais klust par vaditaju. Vel variants Sai spélei-smiekligie telefoni. Princips
lidzigs - katrs spelétajs ieCukst nakamajam jebkadu vardu, vardiem nav jaatkartojas. Kad visiem ir
nosaukts vards, tad vaditajs katram uzdot jautajumu, spélétajam ir jaatbild ar to vardu ko vinam
pateica. Tas spéléetajs, kuram iznak vissmiekligaka atbilde klust par vaditaju.

Gurki. Visi dalibnieki sastajas cieSa apli ta, lai kaju pirkstgali saskaras un tad viens met augstu
gaisa bumbu un sauc kada dalibnieka vardu. Nosauktais mégina nokert bumbu, paréjie tikmer
miuk projam cik vien talu spéj aizbizot. Ja nosauktais spéj nokert bumbu gaisa, tad vinam ir tiesibas
mest So bumbu gaisa un saukt cita dalibnieka vardu, kam jaskrien atpakal un jaker bumba. Ja
bumba atsitas pret zemi, tad otra meSanas iespéja netiek dota. Rezultatd nosauktais, tiklidz
dabijis rokas bumbu, sauc "Stop!” un visi apstajas. Tad cilveks ar bumbu skatas un izvelas
dalibnieku pie kura dosies un, mégina noteikt, ar cik soliem. Soli jasper vienadi un janosolo viss
nosauktais solu skaits. Var izveléties solu variantus - lietussargi, skudras, milZi. Tad kad pietuvojas
dalibniekam, vin$ var izveléties, kas vin$ taja bridi ir ,grozs”, ,cika” vai ,lokanais koks” . Gurkis
saliek rokas ka grozu un ja spélétajas no sava esosa attaluma trapa groza, otram dalibniekam ir
»gurkis”. Cilka - tiklidz spéléetajs ar bumbu pasaka vardu ciika, ir jamik no metéja un , ja vin$
netrapa ar bumbu, tad vinam ir gurkis. Lokanais koks - jalokas nemainot staveésanas vietu.
Spélétajam ar bumbu jamégina ar bumbu trapit ta, lai otrs spélétajs to nenoker. Par katru
netrapito metienu kérajam un katram skréjéjam kur$ neizvairijas pieskir vienu burts, kurs$
pirmais sakraj vardu ,,GURKIS” no spéles izstajas.
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