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Attalinata maciSanas lielai dalai skoléniem un vinpu vecakiem ir jauns
izaicinajums.

Rodas daudzi jautajumi - Ka saplanot dienu? Ka izvairities no liekiem kaskiem? Esmu
vecaks nevis skolotajs! Ka likt bérnam pildit uzdoto?

Katra skola izstradajusi savu attalinatas maciSanas procesa veidu un izstradajusi

ieteikumus vecakiem.

Tacu biezi realitate sagada dazadas izmainas, kas raisa dusmas, lieku satraukumu.

Svarigi saglabat mieru!
Q §%§ Pirmaja bridi atverot skolas iesiititos darbus, varétu Skist, ka
'% neko citu tagad majas nedarisiet ka macisieties. Tomer
§: £

izpetot un iedzilinoties atklajas, ka viss ir izdarams, tikai
nepiecieSams saplanot darbu un laiku!
Vecaka galvena funkcija attalinatas maciSanas apstaklos ir atbalstit savu bérnu, sniegt
neparspilétu palidzibu, palidz&t macities organizet maciSanas procesu.

Skolotaji ir sasniedzami! Nekautréjieties ligt padomu!
Darba organizacijas planoSana.

Sakuma atveliet laiku:
e uzdota apzinasanai,
e darba organizacijas planoSanai.

Kopa ar bérnu izpétiet, kas un kad ir jaizdara, kas varétu biit laikietilpigaks, kas atrak un
vieglak paveicams. Planojiet pirmos veikt griitakos un apjomigakos darbinus, un pa vidu
ieplanojiet vieglakos un tos, kas sagada prieku.

Uzrakstiet planu uz lapas, lai varat priecigi izsvitrot paveiktos plana punktus.

Patiku pret macibam un vélmi macities var izjust ikviens!

2®0e

o @0 @ Apzinat bérna stipras un vajas puses

Viena no svarigakajam lietam ir ievérot berna
nogurdinamibu.
Mums katram ir savas darbspgjas, kads var stundam pacietigi stradat pie viena

uzdevuma, kamer tas ir paveikts, bet citam nepiecieSami 1saki posmi ar atpiitas briziem.
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Padomajiet un paanaliz€jat — Jus paSi, vecaki, sava darba laika, cik reizes izmantojat
pippauzes, kafijas pauzes vai bridi paplapat ar kolegi, atvért kadu izklaizu lapas saiti, vai
vienkarsi aiziet piepuderet deguntinu! Tas ir veids, ka m&s piecaugusie atpiSamies, mazliet

parslédzamies no sava darba.

Atpazit, kad bérns ir noguris.

Katram var but savas izpausmes — kads Kklust
dusmigs, kads klust nemierigs, kads var sakt raudat, kads
3 A nesp&j veikt vienkarSu uzdevumu, kadam péeksni sak

gribeties &st, dzert, jau treSo reizi vajag uz tualeti utml. Bérns dara visu, lai izvairitos no

macisanas.
Sis bridis jau ir “par ilgu”. Kad macamies, vélams nenonakt lidz §im “par ilgu”.
Norun3jiet ar savu bérnu, ka pildisiet konkrétos uzdevumus 30 miniites, tad bis pauze.
Sarunajiet, kam jabut izdaritam obligati $aja laikposma, un ko darisiet atpiitas bridi. Un tad

atgriezaties pie darba.

Planot atpiitas briZzus un pauzes.

Veidojiet 1sakas un garakas pauzes.
Svarigi priecaties par bérna veikumu, uzsveriet to, kas ir izdevies!
Pauzes var aizpildit ar lietderigiem, vienkarSiem vingrinajumiem, kas uzmundrinas gan

bérnu, gan vecaku.

Vingrinajumi un to lietderiba.

Vingrinajums “Dambo”:

Iztaisnot un pastiept katras auss augséjo malinu uz augsu, bet ausu

lipinas uz leju. Vispirms ar labo roku labo ausi, un ar kreiso roku —
kreiso ausi. Bet tad ar kreiso roku — labo ausi, un ar labo roku — kreiso ausi.

Sis vienkar$ais vingrinajums aktivizé smadzenu darbibu. Krusteniskas kustibas
smadzenes mazliet mulsina un $adas neikdieniSkas kustibas aktiviz€ un trené smadzenes.

Tiek koncentréta uzmaniba.
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Pamé&giniet krustu $kérsu — krusteniskas kustibas, kad labais elkonis tiek pielikts pie

kreisa cela un otradi; arT peldéSana kraula imiteSana.

Apzinatas kustibas organiz€ CNS, kas sagpem noteiktu informaciju no smadzeném.
Savstarp&ji CNS centru sakari veido un realiz€ kustibu un pozu vadisanu — maina un korigé
kustibu norisi, un, atbilstosi, kermena atseviSko dalu pozicijas nomainu. Kustibu un pozu
vadiSana piedalas simtiem, tikstoSiem un miljoniem neironu, kuru centri lokaliz&jas dazadas
CNS dalas (lielo puslozu garoza, zemgarozas centros, stumbra dala, smadzenit€s, mazajas
smadzenites. Katrs no centriem var ietekméet augstak vai zemak stavosos centrus, realizéjot to
savstarp&jos saistibas.

Apzinatas kustibas un pozas izstradajas ar apzinas palidzibu, kad tas apgttas, var notikt
neapzinati. Vairakkartigi atkartojot kustibas, tas var klut automatiskas. Smadzenu garozas
strukttiras kontrol€ iemacito kustibu paraugus un veidus — rada daudzveidigu, secigu kustibu

dizainu, lai pabeigtu pasa generéto, regulé kustibas atrumu, plasumu.

Vingrinajums “Diire, plauksta, delna”:

Jaatceras tris plaukstas stavokli — dire, plauksta pavérsta sanis,
plauksta paveérsta uz leju. Sakuma izpilda tikai ar vienu roku — kreiso un
labo roku atseviski. Péc tam ar abam rokam vienlaikus.

Vingrinajuma vienkarsais veids — dire, plauksta pavérsta uz leju. Vispirms abas rokas
izpilda vienadas kustibas un p&c tam katra roka izpilda savu kustibu.

Smadzenu puslozu sadarbibas veicinasSanai un paskontroles veicinasanai.

Kustibu regulacija piedalas dazadi manu organi — tauste, lidzsvara un redzes organi.
Atseviskas kustibas parasti ietilpst sarezgitos kustibu aktos jeb stereotipos, kurus cilvéks
dzives pieredz€ izveido par iemanam. Kustibu stereotipa fiziologiskais pamats ir nervu sakaru
funkcionala sist€éma, kas sastav no daudzam apakssisttmam visos smadzenu stavos un veido
kustibu modelus un to realiz€Sanas programmas. Ja kustibu stereotips paklauts apzinas
kontrolei, tad cilvéks kustibu modelus pirms realizéSanas parbauda un korigé domas un iztelg.
Apgustot kustibu, ta automatizgjas, tas ir produktivakais un ekonomiskakais kustibu

regulacijas veids, kas ir pamata profesionalajam darbibam un sporta iemanam.
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Vingrinajums “Spogulis”:

Nostdjas viens otram preti. Sarund, kurs biis spogulis un kurs tas,

kurs spogujosies. Skatds viens otram acis. Tas, kurs spogulojas veic
dazadas lenas kustibas, bet, tas kurs ir spogulis, atkarto péc iespéjas precizak.
Vingrinajums veicina vecaka un bérna sadarbibu, bérnam tren€ gan redzes uztveri, gan

uzmanibu, veicina matematisko domasanu.

Pamatvajadzibu nodrosinasana.

Lai macitos un macitu svarigi nodroSinat pamatvajadzibas un labveligu emocionalo
vidi, un tad nak didaktika!
Vards "pamat- vajadzibas" jau norada uz to, ka S§is vajadzibas ir svarigakas, uz kuram

balstisies visas pargjas vajadzibas!

Pilnvertigs miegs.

Izgulgjies un atpities cilvéks ir darbsp€jigaks un emocionali stabilaks. Svarigi pieverst
uzmanibu kvalitativam miegam, vélams iet gulét un celties apmeéram viena un taja pasa laika.

Un izvairities no viediericem vismaz 2 stundas pirms gulétiesanas. Viediericu spilgto
gaismu smadzenes uztver ka signalu, ka jabiit nomoda, paildzinot aizmigSanas periodu.

Miega smadzenes atpiiSas un apstrada diena guto informaciju, sakarto savu darba telpu,
lai no rita var€tu atkal kerties pie darba. Ja miegs ir nepietieko$a daudzuma, tad cilveks sak
izjust uzmanibas trauc€jumus, Skiet sliktak sp&j atcer€ties un veikt sarezgitakus kognitivos
uzdevumus. Mums arT ir krietni gritak orient€ties neorganizeta, nesakartota vide, gluzi tapat
ir arT smadzeném.

Nemot véra esosos apstaklus, kad dienas lielu dalu pavadam telpas, tad dala bérnu
aizraujas ar datorsp€lém. Vecaks ir tas, kur§ to var ierobezot, un tas ir jadara. Bet ierobezot
svarigi gudri, lai neraisttu liekus stridus! Datorspélu laiks var but ka balva par paveikto — par

noteikto macibu darbu izpildi, par ikdienas majas darbu paveikto utml.
Pilnvertigs uzturs.

Pagdis un padzeries cilvéks spgj pratu pieverst citam lietam un darbibam.

Te komentari lieki, mé&s visi esam izjutusi burkskosu punci!
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Vai zinat, kas ir galvena baribas viela smadzeném? Glikoze! Katrs noteikti atceresies,
kad pedgjo reizi apedis gandriz visu Sokolades tafeliti vai kadu citu salduminu viens pats! Jo
vairak smadzenes strada, jo vairak energijas prasa. No naskiem nevajadz&tu atteikties, bet ar

parlieku aizrauties nevajadzétu!

Fiziska labsajuta.

Atrodoties telpa, kur ir sev tikama temperatiira, cilvéks spgj atslabinat savu kermeni,
mazinot fizisko saspringumu.

Veédinasana palielina telpa skabekla limeni, kas veicina elpoSanas funkcijas un palielina
energiju, kognitivas spéjas.

ElpoSanas vingrinajumi lieti noder gan stresa mazinasanai, gan skabekla uznemsanai,
tadgjadi uzlabojas darbspéjas, mazinas nogurums.

Kad redzat, ka bérns pildot darbinu sak zavaties, tas var€tu liecinat par skabekla trilkumu

_____

Jautri elpoSanas vingrinajumi.
% Vingrinajums_“Trakas musSas:
levelciet gaisu plausas cik vien daudz varat, uzpiisaties ka balons. Tad ar spéku
pusat gaisu lenam no plausam ara, skali zummejot ka musas — “zzzz”.

Bet varbiit labak padodas t€lot “Trakas piices”:

Uzliekat labo plaukstu uz kreisa pleca, ievelciet pilnas plausas gaisa, tad

pagriezat galvu pa labi un skali piiSot gaisu ara sauciet ka piices — “utiitiii”.

Jautri un noderigi!

Pareiza sédéSanas poza.

Bérnam nepieciesama sava darba vieta, kur salikt visu nepiecieSamo darbam, kur nebis
lieku trauc€klu macisanas laika.

Ipasa uzmaniba pievérSama pareizai sédpozicijai. Pie nepareizas un ilgstoSas séde3anas
pasliktinas asinsrite, palielinas saspringums muskulos, var paradities galvas sapes. Tapéc
svarigi ik pa laikam izkusteties — veikt interesantus vingrinajumus vai aktivas spéles, iziet

pastaiga utml.
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Smadzenu darbiba ir cieSi saistita ar kermena darbibu. Zinatniskie petijumi rada, ka
izmantojot jau eso$as manas neoriginala veida, ir iesp&jams stimul&t un attistit smadzenes, tas
nozimg, ka trengjot smadzenes caur kermena kustibam, veidojas specigaki neironu

savienojumi, uzlabojas atmina, maciSanas prasmes.

Pareizs rakstampiederuma satveriens.

Noveérojums rada, ka dala bérnu, pieméram, veic atri un veikli vingrinajumus
uzdevumi.lv, bet lidz ko tas pats javeic burtnica, paradas milzu problémas. RakstiSana pats
par sevi ir grits un diezgan sareZgits process. Viens no iemesliem ir nepareizs
rakstampiederuma satve€riens, kas var liecinat par vajakam motorikas prasmém, ta rezulta ir
lielaks saspringums rocipa un liclaka nogurdinamiba. Saja gadijuma svarigi
rakstamuzdevumu sadalit dalas, 1sajas pauzes veikt vingrinajumus vai plaukstu masazu, kas

atslabina plaukstas un rokas muskulu saspringumu.

Vingrinajumi rokas muskulatiiras atslabinasanai.

Labi noder “eza bumbina”- gumijas vai plastmasas bumbina ar
adatam, kuru viegli uzspiezot virpina plaukstas iekSpuse, var bumbinu viegli pamest uz augsu
un tad sakert ar abam plaukstam.

Daudziem berniem patik gredzeni pirkstu masazai — stiepliSu pinuma gredzeni —
gredzenu virpina no pirktu gala uz pirksta pamatni turpu Surpu, tad€jadi uzlabojot asinu

mikrocirkulaciju un nervu impulse parvadi pirkstos.

Emocionala labklajiba!
Vecaki ikdiena veicina emocionalo labsajitu savam b@&mam -
samilojot, pasakot, ar ko lepojas, ievieSot jaunus rita un vakara ritualus,

kopa pavadot kvalitativi laiku utml.

PaSregulacijas prasmes!

Pasreguleta uzvediba ir “spéja rikoties savu interesu ilgtermina, atbilstosi savam vértibam”
(Stosny, 2011)
Ikvienam ir bijusi darbdienu riti, kad pamostamies, bet izjitam milzu vélmi vél palikt

siltaja gulta un nemaz nedoties uz darbu. Tom&r meés atceramies, kapéc mums jadodas uz
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darbu, un celamies un rikojamies ta, lai batu laicigi darba. ST uzvediba ir efektivas
pasregulétas uzvedibas piemérs, ko piedzivojusi liela dala no mums.

Pasregulacija ir jamacas, to neviens no mums neiegiist piedzimstot. Ir cilveki, kuri ir
nosvertaki, kuri ir emocionalaki, kuri ir meérktiecigaki, kuri vieglak padodas savam
“slinkumam”. (Slinkums patiesiba ir motivacijas trikums!) Skarbaks “nomierinies un strada”
situaciju var tikai pasliktinat.

Tas, kas var beérnam palidzét savakties konkrétam darbinam, ir zinami noteikumi un
darba apjoms, kas pieme&rots b&rna spgjam. Sarunajiet dienas izpildamos darbinus un nosakiet
tam ar1 konkrétu laiku. Lai izjustu lielaku velmi darit to, ko varbiit Sobrid nemaz negribas,
piedomajiet pie pastiprinataja jeb balvas — kas beérnam radis prieku, ko bérns patieSam vélas,
kas ikdiena ir ieglistams ierobezota skaita. Ja jau slinkums ir motivacijas trukums, tad svarigi
atrast motivatoru darboties!

Sakotngji vecaku palidziba un atbalsts, Tpasi jaunako klaSu skoléniem, biis nepiecieSama
vairak, bet péc paris dienam palidzibu samazinot, palielinasies bérna patstaviga darba laiks.

Katrai uzvedibai ir savas sekas, un cilvéks izv€l@sies to uzvedibu, kas rada pozitivas
sekas. Pieméram, Janitim e-klasé atsiititi Sodienas uzdevumi. Vecaki palidz d€lam sadalit
uzdevumu apjomu dalas, sarunajot un vizualiz€jot, uzrakstot, kad izdara pirmo dalu
(piem@ram 30min.) — dzeram t&ju un naSkojamies, aprunajamies par lietam, kas nav saistitas
ar skolu un macibam (15 min.), izpilda otru dalu (30 min.) — sanem brivu laiku vai kopigu
spéli, izpilda treSo dalu (30 min.) — sanem atlauju datorsp€lei vai uzspélet kopigu galda spéli.

Atceramies, ka macibas ieteicams visam limitét laiku,
lai tas neievelkas visas dienas garuma, ka ar1 pabeigt

iesakto uzdevumu ari tad, ja noteiktais laika limits ir

= i beidzies. Katram ir savas darbspgjas, tapéc uzdevumu

veikSanai laika limits var atskirties.

Vecaku vienotas prasibas un konsekvence.

Saja visa grataka dala varétu biit vecaku konsekvence! Pirmkart, abu vecaku vienadi
izvirziti noteikumi, otrkart, principu nemainigums. Mamma un tétis neklis sliktaki, ja pateiks

13

“ng&”. Mamma un t&tis kls labaki, ja pateiks “n€” un atbalstis sasniegt izvirzito mérki, un no

sirds slav€s un priecasies par paveikto! Bérns sanems pozitivu iznakumu — darbs paveikts,
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vecaki priecigi un lepni, sanem savu balvu, tas iedroSinas ari nakamas reizes bérnu pildit
izvirzitos uzdevumus.

Vai vienmé@r viss izdosies? Noteikti ng€! Svarigakais vecakiem saglabat mieru, skala
dusmosanas un kliegSana visu var padarit v&l sarezgitaku.

”Es esmu dusmigs vai noguris un man vajag bridi paSam!” ta ir fraze, ar ko varétu nemt
pauzi gan vecaks, gan bérns. P&c pauzes ar vésu pratu atgriezaTies pie sarezgita, kas galu

gala iespgjams nemaz tads nav.

Galvenie maciSanas attalinati izaicinajumi ir:

Darba organizacija (maciSanas plana izstrade, macisanas apjoma pielagoSana darbsp&jam)
Atbalsta sniegSana ( vecakiem b&rnam, skolotajam b&rniem un vecakiem)

Patstaviga macisanas (beérns strada pats un ltidz palidzibu p&c nepiecieSamibas)
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