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Stresori vecakiem ar ipasam

vajadzibam berniem

» Jauni pétijumi atklaj, ka pusaudzu un pieauguso mates ar
autismu piedzivo hronisku stresu, kas ir pielidzinams kaujas
karaviriem, un cinas ar biezu nogurumu un darba
partraukumiem. Sts mammas apripé pavada ari ievérojami
vairak laika neka bez invaliditates maminas.

» Finanses biezi vien ir stresa avots. BieZi viens no vecakiem,
parasti mate, upuré savu karjeru, lai apmierinatu bérna
vajadzibas, ka rezultata gimene zaudé ienakumus.
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Diena mates un vinas delo

Invalda dzive

https://www.youtube.com/watch2v=YWrSn-fnRtc
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https://www.youtube.com/watch?v=YWrSn-fnRtc

Grotibas gimenés ar bérniem

Invaldiem

Problemas, ar kurdm saskaras gimenes ar bérnu
invalidu, ir loti dazadas, un tiem, kas ar tiem saskaras,
var rasties arr socialas integracijas grutfibas.

Problému esamibu un to ietekmi uz gimenes locek|u
gargo veselibu var parprast ka ieksejas problemas,
nenemot vera spiedienu, ar kuru vini saskaras.

Lai saprastu, ko piedzivo kads gimenes loceklis, nav
jasaprot berna invalida diagnoze vai simptomi, bet
gan 3kérdli, kas no ta varétu rasties paréjiem gimenes
locekliem.
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Autisma berna mamma staigo

cauri dienai ar savu delu

https://www.youtube.com/watchev=JGhacaQ2Tvs
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https://www.youtube.com/watch?v=JGhgcaQ2Tvs

Stresori vecakiem ar ipasam
vajadzibam berniem.

mocionald ietekme

- Bailes un bazas par:
Bérna sapes un cieSanas
Bérna nakotne

Jautajums par to, vai jus darat pietiekami daudz vai darat pareizas
lietas, lai palidzétu bérnam

Vainas apzina:
- JUsu spéju aizsargat bérnu robezas

- Uzmanibas zudums pret citiem bérniem, dzivesbiedru un
novecojoSiem vecakiem

- JUsu greizsirdiba un aizvainojums pret tiem, kuriem ir “normali”
bérni
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Stresori vecakiem berniem

ar jpasam vajadzibam

- lzolacijas sajuta, jo jus:
+ Nepalaidiet garam daudzas uz gimeni vérstas aktivitates, jo jusu bérna
invaliditate nelauj vinai veiksmigi piedalities

« Sastopas ar kritiku un spriedumu par savu vecaku audzinasanu no
citiem, kuri nesaprot jusu bérna invaliditati

-« Jutieties ka nepiedeross pie vecakiem, kuru bérni parasti attistasn
- Skumjas par:

« Ceribu un sapnu zaudésana, kas jums bija par bérnu

+ Jums nav tadas vecaku pieredzes, kadu jus iedomajaties

«  Atkartoti atgadinajumi par to, ko jusu bérns palaid garam, izraisot
hroniskas skumjas

Co-funded by the [N / AL
Erasmus+ Programme ( 0 c ( ud e M’ ﬂ%

of the European Union [ el

* o #



Bernu ar ipasam vajadzibam

vecaku gariga veseliba

Bernu ar fiziskiem tfraucéjumiem vecaki ir paklauti
sliktas garigas veselibas riskam.

Bernu vecakiem ar attistibas traucejumiem ir lielaka
lespeja saslimt ar depresiju vai citdm garigas
veselibas diagnozéem, salidzinot ar vecakiem, kuriem
berniem nav atfistibas travucejumu.

Uztvertds vecaku ciesanas ir vissvarngakais faktors,
kas ietekme vecaku garigo veselibu
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Stresori vecakiem ar ipasam

vajadzibam berniem

» Bérnu ar ipasam vajadzibam vecaki biezi ir izsmelti un biezi
klast nomakti. Vinu pasaprupes laika un resursu rezerves ir vel
vairak izsmeltas neka tipisku bérnu vecakiem. TaCu ari vinu
vajadziba péc degvielas uzpildes ir lielaka. Lai saglabatu bérna
ar ipasam vajadzibam aprupes maratonu, ir svarigi, lai vecaki
rupéetos par savam vajadzibam..
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Diagnoze

» https://www.youtube.com/watchev=Gws 2p3KszU
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https://www.youtube.com/watch?v=Gws_2p3KszU

Pardomajot savu pieredzi

» Apsveriet laiku sava dzive, kad esat piedzivojis
stresu, miega grufibas, skumjas vai depresiju,

» Pieméram, kas jus izraisija, cik ilgi tas ilga, vai tas bija
vienkarsi vai sarezgiti, vai tam bija iek$&ja vai aréja
izcelsme

» Kas jums skita noderigs, kas bija kaitigs, ka jus tam
tikat pari

Co-funded by the e
Erasmus+ Programme
of the European Union

Do KAt

ELSE




Ka ar pozitivu pieredzi mazinat

savu negativo noskanojumu?

» Lai ganir daudzi veidi, ka uzlabot garastavokli, ir
pieradits, ka tas ir visefektivakais, lai palielinatu
prieku, ko sanemat katru dienu

» Talak noraditas darbibas var jums palidzet :
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NEDELAS UZVEDIBAS IZMAINU

TABULA

UZVEDIBA

Relaksacija

Vingringjums

uzturs

laika planosana

Gulet

Pafikamas aktivitates
Attiecibas

lkdienas domu dienasgramata

vV v v vV vV vV vV VY

LasiSana
PLANOSANA IR SVARIGA!
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KA MAZINAT NEGATIVU NOSKANOJUMU AR PATIKAMAM
DARBIBAM

» lzveidojiet pafikamu aktivitasu sarakstu. lpasi ieklaujiet darbibas, kuras
veicat pagatne (un kuras jums patika), kuras vairs neveicat.

» leklaujiet tikai tas darbibas, kuras varat veikt. Pliemeéeram, varat iek|aut
vardu “darzkopiba”, tacu iespejams, ka “doties uz Londonu” nav
lespejams

» leklaujiet darbibas, kuras jus nekad neesat darijis, bet velaties to dart
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Idejas patikamam aktivitatem

» Klausities dzivo muziku - vingrot - doties uz pludmali - taisit makslu -
spelet kadu muzikas instrumentu - skafities sporta pasakumu - adatas
pildit darzkopibu - stradat pie savas masinas - apmeklét draugus -
rakstit draugam e-pastu - zvanit draugam - labas gramatas lasisana -
majas sakopsana - mérka sasniegsana - restorana apmeklésana -
pUku lidind3ana - pargdjienu apmeklésana - Zurnalu rakstisana -
UzlUgSanas vieta - Piedalisands tedtra pulcind - lepirkSanas -
Pasedéesana saulosands - dosanas uz apkartnes pasakumu - muzeja
apmeklesana - gramatnica - fotografesana - meditacija - relaksacijas
vingringjumu veiksana - est gatavosana - Laika pavadisana ar
gimenes locekliem - Karsu spéles - Vingrosana
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KA MAZINAT NEGATIVU NOSKANOJUMU AR

PATIKAMAM DARBIBAM

» Izveidojiet grafiku, kura izvelaties vismaz Cetras no
Sim akfivitatem, lai jus varetu tas veikt katru nede|u.
Pierakstiet precizi, kad tos darisit.

» Nemiet vera skerslus, kas var rasties, veicot Sis
darbibas, un uzrakstiet veidus, ka jus tos parvaresit

» Péec aktivitasu veiksanas atzimeéjiet, vai jutaties
labak, uzreiz pec aktivitates un pec veselas nedelas
patikamam aktivitatem
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ESI LABI PRET SAVU KERMEN!I

DZILA ELPOSANA

https://www.youtube.com/watchgv=Wemm-i6XHr8

>

>
>
>

Veiciet lenu, dzilu elpu
Elpo no diafragmas
leveérojiet sava védera kontrakciju un méginiet noturét krotis stabilu

leveérojiet védera uzpUsanos un izelposanas laikd méginiet
saglabat krutis stabilu

Ja velaties, ieelpas laika saskaitiet 4 sekundes, turiet to 4 sekundes,
skaitiet 6 sekundes izelpas laika un 2 sekundes pirms atsakt

Izelpojot atkartojiet vardu “atslabindties” vai *miers”.

Atkartojiet 5-10 sekundesJo vairak trenésies, jo vieglak bUs atpusties

(e  KARA
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https://www.youtube.com/watch?v=Wemm-i6XHr8

ESI LABI PRET SAVU KERMENI

IDEALS VINGORJUMS

» aerobika

» 4-5reizes nedela

» 20-30 minUtes katru reizi
Izplafiti attaisnojumi

> II\/\.Icin)nqv pietiekami daudz laika (vai es nevelos atrast
aiku

» Es jUtos lotfi noguris (saciet atrak diend, lai izvairtos no
noguruma)

» Man tas nepafik (izméginiet kaut ko citu)
» Tas nav érti (izméginiet kaut ko citu)
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ESI LABI PRET SAVU KERMENI

Uzturs
» Talak noraditais nav noderigs :

» Stimulanti: kofeins (kafija, kolas, kakao - ne vairdk ka 1 kafija vai 2 kolas diend),
nikotins

» Sals: samazina kdliju, paaugstina asinsspiedienu
» konservanti

» Galas hormoni - samaziniet sarkands galas, cukgalas un majputnu galas patérinu -
ediet zivis un darzenus

» Stresa eSanas paradumi - parak atra ésana, lielas porcijas vai stavesana

» Izvairieties no cukura, parbaudiet partikas alergiju

» Dzert 6-8 glazes udens diend

» lkdienas édienreizes ieklaujiet vienu svaigu (ne konservetu vai saldetu)
darzenu

>

Poplldlno umi: B vitaminu komplekss (50-100 mg) C vitamina komplekss
(1000 mqi édienreizu laika
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ESI LABI PRET SAVU KERMEN!I

Reguladra ikdienas meditacija

leguvumi: zemaks sirdsdarbibas atrums, zemaks
asinsspiediens, zemaka spriedze, zemaka analitiska speja

» Ko darnit: regulari dzilas meditacijas vingrindjumi 20-30
minutes diena

» Tasietekmes jusu atlikuso dienas dalu un rezultatd: mazinds
trauksmi, noversis stresu, paaugstinds energijas imeni,
uzlabos koncentrésanos un atminu, mazinds bezmiegu un
nogurumu, noversis galvassapes un muskulu sapes,
paaugstinds pascienu.

Co-funded by the | 4 “* L
Erasmus+ Programme * ( ” c gf ud e M}t-‘x

of the European Union [ERES

%




ESI LABI PRET SAVU KERMENI

Progreséjosa muskulu relaksacija

https://www.youtube.com/watch2v=p54mkWORNO

» Sasprindziniet un atslabiniet katru kermena muskulu grupu. Vispirms

sasprindziniet muskulu grupu 5 sekundes. Peéc tam atputieties un ieverojiet
atskinbu

Saciet ar pirkstiem un virzieties uz augsu vai ar galvu un virzieties uz leju

Parastas muskulu grupas ir: pirksti, pofites, ikri, augsstilbi, sezamvieta, véders,
pleci, roku pirksti, seja

Kad esat pabeidzs, ieverojiet relaksaciju
» Sekojiet procesam divas reizes pec kartas

Apsveriet, kuras jomas jUs varetu dart, ja cilvéki jus nepamana
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https://www.youtube.com/watch?v=p54jmkW0RN0

ESI LABI PRET SAVU KERMEN!I

Biezi skérsli

>

>
>
>

Man nav laika (tatad, kas ir prioritate?)
Man nav vietas, kur atpUsties (tad izveidojiet to)
Sie vingrinGjumi ir parak léni (tad jos veicat parak artri)

Es jutos vairak noslogots, kad atslabinos (izmantojiet 1saku relaksaciju vai progreséjosu
muskulu relaksaciju)

Dikstaves laiks un laika parvaldiba

>

vV v.v. v Vv

Laiks atpUtai vai brivajom laikam: vismaz 1 stunda diend, 1 diena nedéla, | nedéla ik
PEC 4 ménesiem

Atputas laiks, brivais laiks, laiks attiecibdam
Noteikt prioritati

Delegét

Dodiet papildu laiku

Parvaréet vilcinasanos
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Kognitivie fraucejumi

» hitps://www.youtube.com/waichev= XLY XXBQWE
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https://www.youtube.com/watch?v=_XLY_XXBQWE

MAINIET SATRAUKSMU UN ZEMU GARASTAVIBU,

MAINOT SAVAS DOMAS

Kognifivais modelis :

» Pirmkart, ir svangi saprast, ka jusu garastavoklis ir atkarigs no jusu
domam. Més varam piedzivot to pasu notikumu, tacu tas, ka mes par
to domadjam, noteiks mUsu attieksmi pret to.
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MAINIET SATRAUKUMU UN ZEMU
GARASTAVOKLI, MAINOT SAVAS DOMAS

Tehnika:

» Ir tns soli, lai mainitu savas domas.
» |dentificét
» Novertet
» Afbildet
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|dentifikacijo

» Vispirms jums ir jaidentifice domas, kas jums ienak
prata, pirms jusu negativajom jutam. Tatad, kad
jutaties slikti, pajautgjiet sev: "Kas man iendca
pratae” Pierakstiet savas negafivas domas, 1pasi
domas par sevi. Piemeéram, "Es esmu |ofi stulbs”
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Novertesana

» Tagad parbaudiet, vai doma ir pareiza. Mes
neesam perfekti un biezi vien medzam domat
negafivi, it 1pasi, ja esam noraizejusies vai skumii.
Novertejiet, vai doma ir pareiza, salidzinot to ar
daziem kognitiviem traucejumiem, kas uzskaitti
nakamaja lapa. Tapat pajautgjiet sev: "Vaiir
pieradijumi, ka ta nav taisnibae” Jus pat varetu
apsvert, ko jus teiktu draugam, ka jus domajat par to
pasu. Patiesiba jus "uzbrukat" negativajai domai un
apspriezat ar sevi, kapéec ta ir izkroplota.
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Atbilde

» Visbeidzot, kad esat noskaidrojis, kd domair
izkroplota, nepareiza, ta nav pamatota ar faktiem
vai vienkarsi nav noderiga - atbildiet uz domu ar
labaku domu - tadu, kas nav izkroplota, ir patiesq,
balstita uz pieradijumiem vai ir vairdk nodernga.
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» So panémienu vislabdk var apglt, ja sakotné&ji uzrakstat visu — savas
nederigas domas, vertéejumu (ar izkroplojumus) un atbildes. Rakstit
var uz vietas, ja tas ir iespejams, vai velak dienas vai nedelas laika. Jo
atrak to uzrakstisit, jo skaidrak atceresities savas domas un jo atrak
jutisities labak. Kad esat to izdarjis pietiekami daudz rakstiski, jus to
saksit dart sava prata. Ar laiku tas klus par automatisku procesu, un
jusu domas vairs nevedis jus skumjas vai trauksme.

o
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KOGNITIVIE KROPLOJUMI

» hitps://www.youtube.com/waichev=VI3DgblZc/ o

» hitps://www.healthline.com/health/cognitive-
distortions
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https://www.youtube.com/watch?v=VI3DgbZc7_o

KOGNITIVA PARVEIDOSANA

AUTOMATISKAS DOMAS KROPLOJUMI PAMATOTAS ATBILDES

Uzrakstiet visas savas Atzistiet katras Nomainiet katru domu
negativas domas automatiskas domas ar pozitivaku un
izkroplojumus realistiskaku domu
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IZAICINOT JUSU SATRAUKSAS DOMAS

Vaiiriemesli, kapec jums rodas Si satfraucosa domae
Novertejiet faktus un pieradijumus, uz kuriem balstas jusu domas

Parbaudiet savas jUtas un domas ar citiem cilvekiem, kuri atrodas
ldzigos apstaklos

Kas ir sliktakais, kas var notikte Vai ir fakti, kas ir pretrund ar So domu?
Izaiciniet to, ko domajat vai baidaties, ka tas notiks

Mekléjiet citus veidus, ka interpretét situaciju

Ka es varu pieiet un rikoties saja situacijaeVai jusu cenbas ir realas?

Pierakstiet savas redlistiskas domas
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» hitps://www.youtube.com/waitchev=1kntcC9nICo&

t=3s&has verified=1
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https://www.youtube.com/watch?v=1kntcC9nICo&t=3s&has_verified=1

Ko jut bérnu brali un masas ar Ipasam

vajadzibam?

» Jusu bérnam dazkart var bat gratibas tikt gala ar bérna ar ipasam
vajadzibam brali un masu. Viniem var bat daudz dazadu un pat pretrunigu
jutu. Pieméram, vini var justies :

uztraucas par savu brali un masu

greizsirdigs par uzmanibu, ko sanem vinu bralis/masa
baidas, ka vini pazaudés savu brali un masu
dusmigs, ka neviens viniem nepievérs uzmanibu

ir aizvainoti par to, ka viniem ir japaskaidro, jaatbalsta un/vai jartip€jas par savu
brali/masu

aizvainoti, ka vini nespéj darft lietas vai doties uz vietam sava brala un masas dé|
samulsusi par bralu un masu atskirtbam
spiedienu but vai darit to, ko vinu bralis un masa nevar

vainigi par negativam jatam pret savu brali vai masu vai par to, ka viniem nav
tadas pasas problémas
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

» Rupes par tipiskas attistibas bérna un bérna ar ipasam
vajadzibam vajadzibam noteikti ir izaicinajums. Informacijas
iegusana, kas palidzéetu risinat So situaciju, un nepiecieSama
iejutiba varetu palidzét mazinat grutibas gimeneé

y
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

» Tiesibas uz savu dzivi

» Visas savas dzives laika tipiskie brali un masas spélé dazadas lomas
savu 1paso vajadzibu bralu un masu dzive. Neskatoties uz vinu atbalstu,
vecakiem vienmer jaatceras, ka viniem ir tiesibas uz izcinito dzivi.
Vecaki nekad nedrikst izlemt par pienakumiem, ko uznemsies tipiskie
brali un masas, tos neparrunajot ar viniem atklati un godigi.

» Atzistot tipiskas bérnu bazas

» Tapat ka vecaki, ar1 bérni piedzivo dazadas biezi vien pretrunigas
sajiitas par to, ka vinu ipasas vajadzibas atstaj uz viniem un uz visu
gimeni. Sis sajiitas ir sagaidamas, un tas ir jaapstiprina bérnu videi. Ta
ka lielakajai dalai bralu un masu bus visilgakas attiecibas ar bernu
invalidu, vinu bazas laika gaita mainisies. Ir svarigi, lai vecaki biitu
informéti par STm problemam, lai vini varé€tu tas risinat vislabakaja
iesp&jamaja veida.
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem
un Mmasam

e Ceribas uz tipiskajiem braliem un masam

» Gimeném ir |oti jacer uz visiem saviem bérniem. Dazi tipiski bérni
reagé uz savu bralu un masu invaliditati un viniem ir nereali
augsti standarti pret sevi. Dazi uzskata, ka viniem ir jakompensé
vinu Tpasas vajadzibas. Vecaki var palidzét bérniem, kas parasti
attistas, pauzot skaidras ceribas un sniedzot beznosacijumu
atbalstu un pienemsanu..

e Sagaidiet tipisku uzvedibu tipiskiem braliem un masam

» Lai gan vecakiem ir gruti noskatities, ka vinu bérni kircina, cinas vai
konfronté viens ar otru, ta ir bieza un normala uzvediba, pat ja
kadam no braliem un masam ir ipasas vajadzibas. Lai gan vecakus
biezi Soke skarbums, ko viens bralis un masa var izradit citam, St
spriedze varétu but noderigs un normals socialas attistibas posms.
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

e Gaidas no gimenes locekliem

e Jagimeném ir lielas ceribas pret saviem bérniem ar ipasam vajadzibam,
ieguvéji ir visi. Ka pieaugusie tipiskiem braliem un masam ir svariga loma
vinu bralu un masu dzivé. Vecaki var palidzét tipiskajiem braliem un
masam, palidzot bérniem ar ipasam vajadzibam attistit prasmes, kas laus
viniem darboties péc iespéjas autonomak ka pieaugusajiem. Cik vien
iespéjams, vecakiem ir jabut tadam pasam certbam pret savu bérnu ar
Ipasam vajadzibam ka no vinu tipiskajiem bérniem. Tada veida vinu
attistibu veicina ne tikai bralu un masu pausta neapmierinatiba, kad
dazadiem bérniem maja ir citi noteikumi.

e Tiesibas uz drosu vidi

» Dazi bérni dzivo kopa ar braliem un masam, kuriem ir sarezgita uzvediba.
Citi uznemas pienakumus, kas parsniedz vinu vecumu, un tas vinus
nostada neaizsargata stavokli. Brali un masas ir pelnijusi, lai vinu seifam

tiktu pievérsta tikpat liela uzmaniba ka bérniem ar ipasam vajadzibam. Ir
svarigi nodrosSinat visu gimenes locekl|u drosibu
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

o lespéja satikt vienaudzus lidzigas situacijas

» Ta ka vecakiem ir svarigi satikties un sazinaties ar citiem
vecakiem, kuriem ir [idzigas problémas, bérni var gut labumu no
tikSanas ar citiem tipiskiem bérniem, kuriem ir brali un masas ar
Ipasam vajadzibam. Bérniem, tapat ka pieaugusajiem, ir svarigi
zinat, ka vini nav vienigie ar Siem 1pasajiem priekiem un rtpém.

e Pieeja informacijai

» Dzives laika braliem un masam ir nepiecieSama informacija par
vinu bralu un masu invaliditati, arstéSanu un rezultatiem.
Vecakiem aktivi jasniedz bérniem noderiga informacija. Sarunas
ir jaatkarto, jo palielinas spéja saprast un atceréties informaciju,
un vecakiem ir jauzsak Sis sarunas. Biezi vien bérni neizsaka savas

bazas vai sudzibas, baidoties, ka sartgtinas savus vecakus, vai
tapéc, ka viniem ir kauns par savam emocijam.
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

» Jau no mazotnes brali un masas uztraucas par pienakumiem,
kas viniem nakotné bus pret savu brali invalidu. Vecaki varétu
nomierinat savus tipiskos bérnus, kas plano sava bérna
invalida nakotni, uzklausot vinu ieteikumus, kamér vini plano
Sos planus, domat par alternativiem planiem un apzinoties,
ka vinu bérnu pieejamiba var mainities dazados vinu dzives
pOSMoS..

» Meitas parasti ir gimenes locekli, kas rupéjas par saviem
vecajiem vecakiem. Tapat pieaugusas meitas parasti rtupé€jas
par brali invalidu, kad vecaki to vairs nevar darit. Ir svarigi
izpéetit vienlidzigu pienakumu sadali starp braliem un masam
neatkarigi no vinu dzimuma
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem

un Mmasam

e Viens pret vienu tipiskiem bérniem

» Ir svarigi, lai bérni no vecaku vardiem un darbibam zinatu, ka
vini ripéjas par viniem ka individiem. Kad vecaki no
saspringta grafika atrod kadu laiku, lai dotos pastaiga vai
iesaistitos nelielas aktivitatés ar saviem tipiskajiem braliem
un masam, vini pauz véstijumu, ka bus viniem lidzas un rada
loti labu iespéju sazinai par dazadiem jautajumiem, var
attiekties uz bérnu.

e Sviniet katra bérna panakumus

» Bérnainvalida vajadzibam nevajadzétu aizénot parasto bérnu
vajadzibas. Ir svarigi veikt nepiecieSamo planoSanu, lai visa
gimene varétu piedalities un svinét savu loceklu panakumus
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Kas vajadzigs bérnu invalidu braliem
un Mmasam

e Vecaku uztvere biezi vien ir tikpat svariga ka pasu invalidu

» Svarigi, lai vecaki atcerétos, kada interpretacija, ko vini sniedz
bérna invaliditatei, vairak ietekmé tipisko bralu un masu
pielagosanos, nevis pati invaliditate. Kad vecaki mekle sev
atbalstu, informaciju un partraukumus, vini rada saviem
bérniem labu pieméru noturibas un veseligas attieksmes un
uzvedibas joma pret saviem tipiskajiem bérniem, netiesi
palidzot veidot attiecibas starp bérniem un vinu braliem un
masam.
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Ko iegust bérnu invalidu brali un

UERER

» Beérnu ar ipasam vajadzibam braliem un masam pasiem ir ipasas
vajadzibas. Vinu masai vai bralim ar ipasam vajadzibam tiks
pievérsta lielaka uzmaniba. Lai gan masas ar ipasam vajadzibam
sagada izaicinajumus, taja ir art iespé&jas. Bérniem, kuri aug kopa ar
brali un masu ar 1pasam veselibas vai attistibas vajadzibam, var but
lielaka iespé€ja attistit daudzas labas ipasSibas, tostarp:

Pacietibu

laipniba un atbalsts

atskirtbu pienemsana

[tidzjatiba un izpalidziba

empatija pret citiem un ieskats izaicinajumu parvaréSana

uzticamiba un lojalitate, kas var rasties, iestajoties par savu brali vai
masu.
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