Palidzésim bérniem mazinat stresa

negativo ietekmi vinu dzive

Lai palidzeétu tikt gala ar stresa negativo ietekmi, vispirms nepiecieSams pamanit
pazimes, ka bérns ir stresa. Spécigs stress skolas dzivé nereti izpauzas ka biezaki stridi ar
klasesbiedriem, vaja koncentréSanas. Majas - var biit vérojamas izmainas apetiteé, guleSanas
ieradumos, saskarsmé ar gimenes locekliem, nakts enuréze. Ta ka daudzos problému
gadijumos (psihosomatiska, depresija, agresija u.c.) c€loni mekl&jami neprasmé tikt gala ar
stresu, dazi ieteikumi $aja joma.

e Stipriniet bérna pasvertéjumu. ledroSiniet vinu, rupgjieties, pieversiet uzmanibu, uzturiet
siltas emocionalas attiecibas. Tas laus vinam iegtt parliecibu, ka vins ir ta verts, lai vinu
ievérotu un par vinu riipétos. ledroSiniet bernu attistit tas spgjas, kas vinam jau ieliktas
Stpuli, tas kalpos par iek$&ju resursu pascienas un paSvert€juma uzturésanai.

e Sagatavojiet bérnu iespgjamam stresa situacijam. lemaciet vinam, ko vin$ var darit
dazadas stresa situacijas. Informétiba mazina stresu un palidz adekvati rikoties stresa
situacijas.

e Jemaciet bérnam padomat par sekam — kadas sekas var biit vina ricibai, ja vin$ rikojas
aplami, ka tas kaités citiem un vinam pasam.

e Izprotiet, ka beérns jiitas, un iedrosiniet vinu pateikt vardos savas izjiitas. Palidziet bérnam
saprast, ka vin$ nav viens pats savas negativajas izjutas, lai vinam nav jaklust depresivam,
agresivam vai dezorganiz€tam. lemaciet beérnam saskatit, kur slépjas probléma un ka ar to
tikt gala.

e Palidziet beérnam atSkirt realitati no iedomam un fantazijas. Kritiskos dzives notikumos
bérni biezi vien uznemas uz sevi vainu par to, ko vini tieSam nav atbildigi. Pieméram, tas,
ka vin§ dusmojas uz brali, nav iemesls brala slimibai, t€tis ar mammu neiz8kiras tapec, ka
vins neklausija vai bija dusmigs par to, ka nenopirka saldejumu.

e Palidziet b&rnam atrast iesp&jas, ka cinities ar savam bailém. Piem&ram, daudziem bérniem
ir bailes no tumsas. Uzziniet, kas, péc bérna domam, var atrasties tumsa telpa un kas nevar.
Varbiit tos, kas dzivo tumsa var aizbaidit, ja es izliekos, ka man Iidzi ir suns? U.tml.

e [emaciet beérnam domat pozitivi. Palidziet apliikot situaciju no gaisas puses. Nereti bérni
jutas sapinati vai izjut kaunu par to, ko nav vinu spekos mainit. Uzklausiet bérnu un
méginiet kopigiem spékiem rast risinajumu.

e Precizgjiet noteikumus un izskaidrojiet, kas no bérna tiek sagaidits. Jo skaidraki
noteikumi, skaidraka kartiba, jo mazak stresa.

e Jabeérnam spécigu stresu izraisa dazadas ikdieniSkas macibu situacijas ( pieméram, bérns
nespéj izpildit kontroldarba uzdevumus pat tad, ja vins ir tiem labi sagatavojies, klases
prieksa nespgj atbildét to, ko ir iemacijies), meklgjiet palidzibu pie skolas psihologa, kurs
palidz&s beérnam iemacities tikt gala ar trauksmi.

e Pieauguso sapratne un pozitiva nostaja iemacis ar1 bérniem efektivak tikt gala ar gritam
situacijam.
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