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Ka sagatavot bernu
jaunajam macibu

gadam, ja berns
negrib uz skolu?




Vasara tuvojas noslegumam un tas
nozime, ka jaunais macibu gads vairs
nav aiz kalniem. Vecakiem skolas
tuvosanas lielakoties nozime vairakus
praktisku aspektus - nepieciesamo
lietu iegade savam bernam un dienas
kartibas planosana. Bet ka ir ar
pasiem berniem? Kamer vieni ar
nepacietibu gaida tiksanos ar
draugiem, otriem doma par skolas
sakumu var radit nopietnu
satraukumu vai pat nevelesanos iet
uz skolu. Saja raksta apskatisim
lemeslus, kapec daudziem berniem
atgriesanas skolas sola rada nepatiku
un dosim padomus, ka vecaki var
palidzet saviem berniem justies
gataviem jaunajam macibu gadam un
ar prieku gaidit skolas sakumu.



Kapec dala bernu
negaida jauno macibu
gadu?

Daudziem berniem macibu gads ir
laiks, kad vini jutas drosi un
atbalstiti, tacu ne visiem berniem ta
ir. lemesli tam ir dazadi un biezi vien
saistiti nevis ar slinkumu, bet gan ar
dzilakam emocionalam, socialam
val akademiskam problemam.
Zemak apskatisim ar ko berni
sastopas skola, kas izraisa
nevelesanos taja atgriezties pec
vasaras bniviaika.

SOCIALAS ATTIECIBAS

Bailes no bulinga vai iebiedesanas:
Ja berns Ir pieredzejis bulingu val
baidas no ta, skola var klut par
vietu, kur berns nevelas atgriezties.

Grutibas atrast draugus: Daziem
berniem Ir gruti iejusties kolektiva,
veldot attiecibas, un vini skola jutas
vientuli vai izoletl.

Konfliktl ar klasesbiedriem:
Neatrisinati strdi vai nepatikamas
situacijas var radit lielu stresu par
atgriesanos skola.



AKADEMISKAS GRUTIBAS UN
SPIEDIENS

Macibu grutibas: Ja bernam ir gruti
tikt ldzi macibu vielai, vins var
justies nekompetents un nespejigs.
Sadas situacijas var bt saisfitas ar
macisanas traucejumiem
(piemeram, disleksija, diskalkulija)
val UDHS. Par UDHS berniem lasi

Seit.

Augstas prasibas: Dazi berni izjut
milzigu spiedienu No sevis vai no
apkartejiem but idealiem, un bailes
no kludam var traucet bernam
macibu procesa.

Garlaiciba vai nepietiekams
izaicinajums: Ir berni, kKam macibu
viela skiet parak viegla val
garlaiciga. Sadas situacijas bérns
var zaudet motivaciju un pat sakt
traucet stundas.

[Lasi materialu par traucejosas
uzvedibas pazimem, Iespejamajiem
lemesliem un risingjumiem, ka
vecaks var palidzet savam bernam,
kas trauce stundas.]

ATTIECIBAS AR SKOLOTAJIEM

Nesaskanas val neizpratne: Ja
berns nejutas saprasts vai atbalstits
no kada skolotaja puses, tas var
radit nevelesanos iet uz konkretam
stundam vai pat uz skolu kopuma.

Stingriba un neelastiba: Dazkart
skolotaja stingra pieeja var
nesaskanet ar berna macisanas
stilu, radot stresu bernam un
nelaujot vinam istenot savu
potencialu. Ja Jusu berns saskaras
ar sadu problemu, iesakam apsvert
lespeju mainit skolu, kur macibu
process, to temps un laiks tiek
pielagots skolena individualajam
vajadzibam.

EMOCIONALAS UN FIZISKAS
VAJADZIBAS

Trauksme, depresija: Skola dazadu
iemeslu del ( liela slodze, bulings,
macisanas grutibas u.tml.) var
pasliktinat esosas emocionalas
problemas vai klut par to celoni.
Svargi ir sekot lidzi sava berna
labsajutal skola un ikdiena kopuma,
lai laicigl pamanitu trauksmes val

depresijas pazimes.

Parmeriga slodze: Lielakoties skola
tiek pavaditas garas stundas un ir
parmergi liels apjoms ar
majasdarbiem. Bernam vai
pusaudzim var nebut laikka saviem
hobijiem un draugiem, kas var
izraisit izdegSanu un nogurumu.

Miega trukums vai nepietiekama
atputa: Ipasi klatienes skola
berniem biezi vien ikdiena ir
nepietiekams miegs un atputa, jo
agra celsanas, striktie macibu
grafiki un liela macibu slodze
samazina brivo laiku, kas
nepieciesams pilnvertigai atputai,
miegam un hobijiem. Agrie
celsanas laiki 1pasi “sapigi” klust
pusaudziem, kuru biologiskais
pulkstenis jeb cirkadialais ritms Ir
nobidijies.

[Padzilinata informacija anglu
valoda par cirkadialo ritmu
jauniesSiem pieejama Seit.]



https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/uzmanibas-deficita-un-hiperaktivitates-sindroms/kas-ir-uzmanibas-deficita-un-hiperaktivitates-sindroms-udhs
https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/uzmanibas-deficita-un-hiperaktivitates-sindroms/kas-ir-uzmanibas-deficita-un-hiperaktivitates-sindroms-udhs
https://www.uclahealth.org/medical-services/sleep-disorders/patient-resources/patient-education/sleep-and-teens
https://www.uclahealth.org/medical-services/sleep-disorders/patient-resources/patient-education/sleep-and-teens
https://www.uclahealth.org/medical-services/sleep-disorders/patient-resources/patient-education/sleep-and-teens
https://rigaskomercskola.lv/ko-darit-ja-berns-klase-trauce-citiem-macities/?utm_lp=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=garlaiciba-vai-nepietiekams-izaicinajums-lasi-materialu-par-traucejosas-uzvedibas-pazimem&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/ko-darit-ja-berns-klase-trauce-citiem-macities/?utm_lp=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=garlaiciba-vai-nepietiekams-izaicinajums-lasi-materialu-par-traucejosas-uzvedibas-pazimem&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/ko-darit-ja-berns-klase-trauce-citiem-macities/?utm_lp=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=garlaiciba-vai-nepietiekams-izaicinajums-lasi-materialu-par-traucejosas-uzvedibas-pazimem&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/ko-darit-ja-berns-klase-trauce-citiem-macities/?utm_lp=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=garlaiciba-vai-nepietiekams-izaicinajums-lasi-materialu-par-traucejosas-uzvedibas-pazimem&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/ko-darit-ja-berns-klase-trauce-citiem-macities/?utm_lp=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=garlaiciba-vai-nepietiekams-izaicinajums-lasi-materialu-par-traucejosas-uzvedibas-pazimem&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet

Ka sagatavoties
Jaunajam macibu
gadam, lai atvieglotu
berna atgriesanos
skola?

Lal palidzetu bernam nesatraukties
par atgriesanos skola,
sagatavosanas jaunajam macibu
gadam Ir javeldo daudzpusigi.
Zemak minesim ietelkumus, ka
sagatavoties jJaunajam macibu
gadam vel vasara.

1. Laujiet izbaudit atlikuso
vasaru! -©

Pirms pilnigas parslegsanas uz
skolas rezimu, |laujiet bernam vel
turpinat I1zbaudit vasaru, regulari
neatgadinot, ka drz jaatgriezas
skola!

Milakas aktivitates: Atveliet laiku
tam, Ko berns visvairak grib darit —
ta var but makskeresana,
spelesanas parka, gramatu
lasisana, pludmales apmeklesana
val jebkas cits.

Miega rezims pakapeniska
pielagosana skolas laika
rezimam: Vasaras rezms ar
velakam guletiesanam un dienas
rezima neesamibu var apgrutinat
atgriesanos ikdienas ritma. Saciet
let gulet agrak un celties agrak jau
nedelu vai divas pirms skolas
sakuma, nevis pedeja brid.

Kvalitativs laiks kopa: Izmantojiet
vasaras beigas, lai pavaditu laiku
kopa ar gimeni — gjiet pargajienos,
spelejiet galda speles, gatavojiet
maltites kopa. Pozitivas emocijas
stiprina saikni un dod drosibas
sajutu.

2. Atklata saruna un
ieklausisanas (-

Uzdot jautajumus: Ja neesat
parliecinati, ka berns isti jutas
saistiba ar atgriesanos skola -
neminiet! Pajautajiet bernam, ka
vins jutas! Uzziniet, kas vinam
sagada satraukumu vai, gluzi
prete|l, prieku.

Esiet atbalsts: Pastastiet, ka esat
gatavi palidzet, lai kadas problemas
ar rastos. Svarigi ir bernam justies
sadzirdetam un saprastam.

Meklejiet kopigus risinajumus: Ja
atklajas problemas, parrunajiet, ka
tas varetu risinat kopigi ar skolu,
skolotajiem val specialistiem. Ja
skola val skolotaji nav spejigi
problemu risinat - mainiet skolu, jo
jusu berna vai jauniesa labsajutal
un drosibai Ir jabut jusu prioritatel.
Latvija skolu savam béernam varat
mainit jebkura bridi un tas nav
sareZgits process.

3. Pakapeniska sagatavosanas
macibam &

Gramatu lasisana: Mudiniet bernu
lasit gramatas vasara — ne tas, kas
Ir ogligata lasamviena, bet gan
gramatas, kas vinu interese. Ja
bernu vai jJaunieti nevar uz to
pierunat, izvelaties gramatu un
lasiet to kopa, tas var veicinat velmi
ar sakt lasit patstavigi.

Nelieli uzdevumi: Var veikt dazus
"lesildisanas” uzdevumus, lai
atsauktu atmina aizmirstas
zinasanas, bet tam janotiek bez
spiediena.

Macibu vietas iekartosana: Kopa
sakartojiet berna macibu vietu
majas, lai ta butu erta, organizeta
un iedvesmojosa.

4. Skolas piederumu iegade @

lesaistiet bernu: Laujiet bernam
izveleties sev mugursomu, zimulus
un burtnicas. Ikvienam jaunu lietu
izvelesanas un iegade patik un tas
var radit pozitivu attieksmi pret
skolas sakumu.

Ja bérnam ir bijusas grutibas ar
macibam ieprieks€ja macibu gada
(macibu temyps par atru, grutibas
apgut macibu vielu vai macibu
temps par lenu, kas biezi vien
izraisa gariaicibu un nevelamu
uzvedibu stundas) - iesakam
nepalauties uz to, ka si problema
saja macibu gada atrisinasies “pati
no sevis”. Atrodiet bernam
privatskolotaju vai izvelaties skolu
kur tiek nodrosinata individuala
pieeja katram skolenam, kas butiski

uzlabos berna macibu rezultatus.




Atgriesanas skola jaunaja macibu
gada var sagadat lielu satraukumu
tiem skoleniem, kas ir saskarusies
ar kadu no raksta sakuma
minetajiem iemesliem. Aicinam
vecakus Ieklausities sava berna un
aktivi iesaistities problemu
risinasana, lai berni un janiesi skola
var justies drosi, atbalstiti un varetu
sashiegt savu potencialu. Cilveki,
kuri skolas laika piedzivojusi
stresu, bulingu vai cita veida
llgstosu emocionalo vai socialo
spiedienu, biezi saskaras ar
nopietnam un ilgstosam sekam
pieauguso vecuma. Sis sekas var
letekmet gan vinu mentalo un
fizisko veselibu, gan socialas un
profesionalas attiecibas.



Sadas sekas var biit vérojamas
pieaugusajiem, kuri berniba
skola piedzivojusi stresu,
mobingu vai cita veida
problemas:

1. Mentalas veselibas problemas:
- Depresija un trauksme;

- Posttraumatiska stresa sindroms
(PTSS);

- Zems pasvertejums un
pasapzina;

- Dusmu problemas.

2. Socialas un attiecibu
problemas:

- Grutibas veidot veseligas
attiecibas;

- Sociala trauksme;

- Sociala izolacija un vientuliba.

3. Fiziskas veselibas problemas:
- Hronisks stress;

- Psihosomatiskas sudzibas;

- Vielu atkarbas.

4. Profesionalas un akademiskas
sekas:

- Zemaki akademiskie sasniegumi;
- Grutibas darba vide.



Ir butiski atzimet, ka ne visi, kas
piedzivojusi stresu vai bulingu
berniba, piedzivos visas SIS sekas.
Liela loma ir stresa noturibal,
atbalsta sistemai (gimene, draugi,
specialisti) un agrinai intervencel.
Tomer sis tendences uzsver
nepieciesamibu nopietni uztvert
jebkuras berna grutibas skola un
meklet palidzibu. Berniem ipasi
svarigs Ir vecaku atbalsts un
velesanas palidzet savam bernam
ta, lai tas butu berna intereses.
Vecaku ticiba berna spejam un
problemu risinasana, kad
nepieciesams, Ir kritiski svariga
berna veseligai attistibai un
nakotnel.

STt informacija balstita uz
petjumiem, ko veikusas tadas
organizacijas ka StopBullying.gov
un National Center for
Biotechnology Information (NCBI).



https://www.stopbullying.gov/bullying/effects
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK390414/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK390414/

Kad skolas maina ir
labaka izvele?

Ja, neskatoties uz visiem
centieniem, nav iespejas noverst
kadu no problemam un berns
joprojam izjut ilgstosu stresu,
trauksmi, atsakas iet uz skolu, val
vina atzimes butiski pasliktinas, tas
var but signals, ka esosa skola nav
vinam atbilstosa. Svarigi ir
atcereties, ka ne katra skola der
katram bernam.

Tados gadijumos Ir verts apsvert
skolas mainu. Viens no
risinajumiem, kas sniedz gan
elastibu, gan individualu pieeju, ir
talmaciba.

Talmacibas vidusskola “Rigas
Komercskola” piedava macibas
talmaciba no 1. lidz 12. klasel,
nodrosinot macibu materialus
visos prieksmetos, online un
klatienes konsultacijas grupas
un individuali, individualu pieeju
katram skolenam, ka an
musdienigu macibu e-vidi.


https://rigaskomercskola.lv/talmaciba/?utm_lp=talmaciba&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=kad-skolas-maina-ir-labaka-izvele-viens-no-risinajumiem-kas-sniedz-talmaciba&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/talmaciba/?utm_lp=talmaciba&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=kad-skolas-maina-ir-labaka-izvele-viens-no-risinajumiem-kas-sniedz-talmaciba&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet
https://rigaskomercskola.lv/?utm_lp=home&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=talmacibas-vidusskola-rigas-komercskola-piedava-macibas&utm_mediagroup=text&utm_mediaperson=text&utm_mediabutton=text&utm_campaign=lead-magnet

Talmaciba ir lieliska izvele, ja
jusu bernam ir:

Specifisks macisanas temps. Lau
macities atrak vai lenak, kas lauj
macities bez stresa.

Vajadziba pec mierigakas vide.
Samazina traucekl|us un lauj
macities drosa un pazistama vide.

Velme apvienot macibas ar
hobijiem. Sportistiem,
maksliniekiem, muzikiem, tiem, kas
daudz celo vai ikvienam, kas grib
macities sev erta laika un planot
pasiem savu dienul.

Grutibas socialaja vide. Sniedz
iespeju fokuseties uz macibam,
izvairoties no bulinga, konfliktiem,
neatbalstosas un pazemojosas
vides. Bernam ir iespeja veidot
attiecibas ar vienaudziem
arpusskolas aktivitates un, ar pec
izveles, ar klasesbiedriem tik biezi,
cik pats velas.



RIGAS KOMERCSKOLA
' Tilmacibas vidusskola 1.-12. klasei

Labaka
talmacibas

skola Latvija <7

2017., 2018., 2019., 2020, o

2021., 2022. un 2023. gada! _

—_—

Ja esat pamanijusi, ka jusu berns
cinas ar skola raditiem
IzaicinajJumiem vai vinam
nepieciesama elastigaka pieeja
macibu procesam, piesakieties
online atverto durvju dienai un
uzziniet par macibam Latvijas
Skolu reitinga talmacibas skola
Nr.1



https://rigaskomercskola.lv/atverto-durvju-diena-online/?utm_lp=add-lp&utm_content=pdf-ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_source=pdf&utm_medium=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audience=ka-sagatavot-bernu-jaunajam-macibu-gadam&utm_audiencetype=submit&utm_goal=lead&utm_platform=fb-pdf&utm_media=pdf&utm_mediatext=piesakies-seit&utm_mediagroup=button&utm_mediaperson=button&utm_mediabutton=button&utm_campaign=lead-magnet

