Ir pagajis adaptacijas pirmais periods. Balstoties uz novadito pasakumu rezultatiem, vélamies
sniegt dazas rekomendacijas.

1. levérot pareizo dienas rezimu, lai veicinatu spéjas aktivi iesaistities macibu procesa
un lai uzturétu pozitivu emocionalo stavokli (miegs 8-9 stundas diennakti; veseligs
uzturs; sports 2-3 reizes nedé|a; svaigs gaiss vismaz 1 stundu diennakti). Vélams
mosties viena un taja pasa laika, ar1 brivlaika. Tas |aus neizjaukt miega cirkados
ritmus un saglabat darba efektivitati ari péc brivlaika.

2. Organizét regularas fiziskas aktivitates (baseins, skrieSana, dejosana, vingrosana).
Sports sekmé ne tikai fiziskas veselibas stavok|a uzlaboSanos, bet ari labvéligi
ietekmé nervu sistému, uzlabo atminu un attista uzmanibu.

3. lerobeZot gadZetu lietoSanas laiku. Turklat nevainojot bérnu par vina interesém, pat
jatairspele “Brawl Stars”, bet atbalstot vinu. Var piedavat alternativu, piemekléjot
attistoso spéli telefona vai galda spéli ar véstures/zinatnes faktu pielietoSanu. Tas
uzlabos koncentrésanas spéjas un veicinas labu ieradumu veidoSanos.

4. Radinat bérnu pie kvalitativa digitala satura. Pieméram, raidijumi, kas paplasina
redzesloku: Genius by Stephen Hawking /National Geographic UK; Google and the
World Brain / BBC; Ted Ed / TED; Ancient Megastructures / National Geographic;
Earth: Making of a Planet / National Geographic; Industrial Light & Magic: Creating
the Impossible / Starz Original; The Brain with Dr. David Eagleman / BBC.

5. Censties regulari apjautaties ne tikai par to, ka gaja skola, bet vairak intereséties par
bérna emocionalo fonu. Jautajumi “Ka Tu jaties klasé?”, “Vai Tevi kaut kas
apbédinaja Sodien?”, “Vai bija kaut kas, kas Tevi iepriecinaja?”

6. Censties nesalidzinat sava bérna sekmes ar citu skolénu sekmém. “Kapéc Tu
uzrakstiji darbu sliktak, neka visi paréjie?”, “Kapéc Tavs rezultats ir zem videja?” — tie
ir jautajumi, uz kuriem bérniem nav atbilzu. Tadi jautajumi ir agresivi un neveido
bérnam adekvatu pasapzinu. Jégpilnak bltu uzdot neitralakus jautajumus, kas
mudina uz pardomam par savu ricibu un sekam: “Vai Tevi apmierina Tavs
rezultats?”, “Ko Tu varétu mainit nakamreiz?”, “Vai Tu gribétu sasniegt jaunu
rekordu?”. Ir svarigi, lai macibas bGtu nevis sacensibas starp skoléniem, bet katra
bérna sacensibas ar sevi par labaka rezultata sasniegSanu, neka vakar (balstoties uz
bérna individualajam spéjam).

7. Neaizmirst atbalstit bérnu un slavét vinu, pat ja kaut kas nesanak ta, ka vajag.
Akcentét uzmanibu nevis uz neveiksmém, bet audzinat patstavibu sevis
noveértésana. Ko bérns PATS doma par savu rezultatu? Kads ir vina viedoklis par
sanemto vértéjumu? Galu gala bérnam nav jaatbilst citu cilvéku gaidam. Prasit no
vina vairak, neka vins spéj, turklat nestiprinot motivaciju, var novest pie pretéjiem
rezultatiem.



