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I lHOPEN

LABDARIBAS VEIKALS
Sveicinati!

Labdaribas veikals “Hopen” sava nosaukuma ir apvienojis divus vardus no anglu
valodas: ,hope” jeb ceriba un ,open” - atveérts.

Tatad - esam atvérti ceribai.

Veikals ir veids, ka lietotam precém pieskirt otru dzivi, tadéjadi saudzéjot dabu un
dodot iespéju iepirkties letak.

Labdaribas veikals nozimé&, ka savu pelpu novirzam labdaribas projektu
atbalstisanai. Arm jums ir iespéja lidzdarboties So projektu TstenoSana. To varat
darit, iepérkoties kada no misu veikaliem, ka arT ziedojot apgérbu un citas
noderigas lietas, kuras pasSi vairs nelietojat. Més tas pardosim vai nodosim
organizacijam, kas nodarbojas ar socialo darbu.

Esam gandariti, ka kopa ar jums - misu pircéjiem un ziedotajiem varéjam
atbalstit vértiga pasapripes materiala izdoSanu.

Vairak par HOPEN uzzinasiet Veikalu adreses:
musu majas lapa: www.hopen.lv Riga, Maza Nometnu iela 32
Talrunis informacijai : 65044114, 29622145 Ogre, Skolas iela 18



Vecaki, pedagogi, brali, masas,
radi un draugi!

Mums parasti ir pilnigi skaidrs, kads apgerbs javelk, ja list lietus,
ka ést zupu un ka - kartupelus. Més zinam secibu, kada
jaapgérbjas, ka jamazgajas un kas jadara péc tualetes
apmekléjuma. Mus nebaida nepieciesamiba mazgat matus vai
nokartot dabiskas vajadzibas. Tacu, ieejot cilvéku ar autiska
spektra traucéjumiem pasaulé, valda pavisam citi noteikumi.
Pat miksts dzemperis var knudinat adu ta, ka Skiet kads to rivé
ar smilSpapiru, var 3kist, ka tualetes pods ir gatavs kadu aprit,
édiens var necieSami smirdét. Un ta lidz bezgalibai. Nereti Sie
faktori |oti apgrutina, vai dazkart pat padara neiespéjamu
ikdienas pasaprupi.

Ikdienas paSaprupe ietver procesus, kuri ir Skietami
passaprotami, un bérni tos apgust jau no nepilna gada vecuma
[idz pat pirmsskolas vecumam, kad bérns klUst patstavigs un
spéj gérbties, ést, mazgaties pats. Daudzas lietas tiek iemacitas
mehaniski, bet lielako dalu iemanu bérni apgust, kopéjot
pieaugusos un vienaudzus.

Savukart bérniem un jaunieSiem ar autiska spektra
traucéjumiem katrs mazakais solis ir jamacas atseviski. Nereti
gadas situacijas, kad gimene vai macibu iestade censas iemacit
bérnam ar autiska spektra traucéjumiem pasaprupes iemanas,
neiedzilinoties vai neizprotot vina specifiskas vajadzibas,
bailes, trauksmi, savadako pasaules uztveri. Tad apmacibas
lielakoties cie$ neveiksmi. Tomér, atklajot traucéjosos faktorus,
novérsot vai mazinot tos, més lausim bérnam veidot
neatkarigu dzivi.

Sis materials ir veidots, lai palidzétu bérniem, vecakiem,
atbalsta personam pirmsskola vai skola soli pa solim iemacit sis
svarigas prasmes. Informativais materials ir papildinats ar
vienkarsam, saprotamam piktogrammam un ilustracijam, kuras
ir iespéjams izgriezt, izkrasot, kopét, laminét un izmantot
ikdienas darba ar bérnu, kuram ir autiska spektra traucéjumi
(turpmak teksta - AST), gan majas, gan izglitibas iestade.
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Galvenie aspekti, kas var traucét
gérbsanas iemanu apguvi:

Sensoras
sajutas,
parslodze

Motoro
prasmju
traucejumi

Trakst
izpratnes,

kapéec
jagérbjas

legadajoties bérnam apgérbu, janem véra vina
sensoro sajutu Ipatnibas un faktori, kas tas

varétu atklat un uz tam noradit:

« Apgérba audums un faktara (tai skaita
mezgines, lentites u.tml.) — var 3kist

nepatikams, raupjs, parak maigs;
« Pogas — motoro prasmju traucéjumu dél tas

var but grati atpogajamas vai aizpogajamas,
ipasu gratibu gadijuma pogas vajadzéetu
nogriezt vai izvéleties apgérbu bez tam;

- Suves, diegi, birkas — trauce, grauz, izraisa
niezi u.tml.; iespéju robezas jaizvelas apgérbs
bez traucéjosiem elementiem vai tie janogriez;

« Jauna apgérba smarZza — ta var but

nepatikama, parlieku intensiva;

« Jostas — motoro prasmju traucéjumu dél
var but sarezgiti tas lietot; jostu vieta jaizvélas
bikses ar elastigu materialu vidukla dala;

« Apgérba mazgasanas lidzek|i — tiem var buat
ozu vai adu kairino3a iedarbiba; japiemekle

piemérots mazgasanas lidzeklis.
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Izvéloties bérnam apgérbu un macot to
izvéléties vinam pasam, noteikti jaievéro divi

galvenie kriteériji:
1) értiba;

2) atbilstiba laika apstakliem.

LATVIIAS AUTISMA APVieNTBA

Saulains

Bérniem ar autiska
spektra traucéjumiem
jaiemaca izveléeties
drébes atbilstosi laika
apstakliem

.

Saulains

<& Grieztgeit

Apmacies
Bérniem ar autiska
spektra traucéjumiem
jaiemaca izvéléties
drébes atbilstosi laika
apstakliem

S

Apmacies

Lietus

Bérniem ar autiska
spektra traucéjumiem
jaiemaca izveléeties

‘
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| apstakliem ¢!, 0 |
‘
|
! Lietus
!
Sniegs

Bérniem ar autiska
spektra traucéjumiem
jaiemaca izveléeties
drébes atbilstosi laika
apstakliem

Véjains

Bérniem ar autiska
spektra traucéjumiem
jaiemaca izvéléties
drébes atbilstosi laika
apstakliem

Ikdienas prasmes un darbibas
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Ravéjsledzejs
Neaizmirst aiztaisit
ravéjsledzeju

Janem véra, ka bérns ar autiska spektra
traucéjumiem pie apgérba pierod ilgaku laiku.
Ir svarigi, lai apgérbs butu érts un pazistams.
Nevajadzetu ceret, ka tikko nopirkts jauns
apgérbs tiks pienemts uzreiz — bérnam ar to ir
jaaprod.

Apgérba izvéles ipatnibas:
« Cilvékam ar AST biezi vien apgérbu pienemt
palidz ilga ta apluko$ana un vizuala izpéte.

Pogas
- Pirkt tadas pasas vai |oti lidzigas drébes 9
cilvékam ar AST ir pilnigi normali. Cilvékam bez Neaizmirst aizpogat
AST var but liels prieks un gandarijums nopirkt pogas

kadu loti neparastu, atskirigu apgérba gabalu,
jo vienadu vai vienu un to pasu drébju
nésasana katru dienu batu garlaiciga un
neoriginala, tacu cilvekiem ar AST 3is vienadas
drébes un citi apgérba izvéles principi
nodroSina komfortu un labsajutu.

Spiedpogas
Erts apgérba
aiztaisiSanas veids

« Biezi vien bérnam labak patik vilkt vienu un to
pasu apgérbu, jo tas ir pazistams un pierasts.
lespéjams, Sis apgérbs vinam pat nepatik, tacu
galvenais ir komforts, un tas ir svarigakais
apgérba izvele.

« Ar laiku bérns var saprast, ka, izejot arpus
majas, javelk kaut kas atskirigs un citadaks, tacu
majas vins labprat nésa tikai savu iemiloto,
pierasto dzemperi, kam var but pat caurumi

Lipiga velkro

(galvenais, ka tas ir erts). aizdare
- Svarigi informét bérnu, par to, ka ir (Séuvlfta ar.i parlli_plentu,
nepiecie$ams par§érbties pirms sporta k“F?S_'em) ir !OFI erts
nodarbibam vai baseina apmekléjuma Sim apgérba aiztaisisanas Libid3

e - ipiga velkr
nodarbém piemérota apgérba (sporta térpa un un attaisisanas veids P ga €Ikro
peldkostima/peldbiksés). Ari Sos specifiskos aizdare

apgeéerbus izvéléties atbilstosi bérna patikai pret
faktUru un paréjiem faktoriem.

Kurpju auklas

Motoro prasmju
traucéjumu dé| var bat
sarezgiti tas aizsiet, ta
vieta ieteicams lietot

« Cilvékiem ar AST jalauj vilkt tikai tadas drébes,
kadas vins jatas erti. Vecakiem nevajadzétu
uzspiest nésat kadu konkrétu apgérbu, jo
spiediens izteikti apgrutinas tiksanu lidz apavus ar ravéjslédzajiem
nakamajam posmam, kad bérns bis apradis ar vai velkro aizdari

So apgérbu, un tas bus kluvis pienemams un (klipgiem)

komfortabls.
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Apgustot gérbsanas prasmes, bérniem ar AST ir
jamacas izvéléties piemerotu apgérbu atbilstosi
laika apstakliem. Bérnam ir jaizprot $is
likumsakaribas, lai izvairitos no gratibam talaka
nakotné, pieméram, nerastos veselibas
problémas neapzinati nepareiza apgérba
izvéles dél. Bernam ir jaiemaca vél viena butiska
lieta — cilvéekam savas kermena dalas (ar
iznémumiem) ir japiesedz ar apgérbu, jo ta ir
pienemts.

Padomi, ka palidzét bérnam aprast ar
apgerbu:

- Sadalit drébes pa nedélas dienam. To var darit,
lai novérstu vienmulu gérbsanos vienas un tajas
pasas drébés, seviski tad, ja nedélas laika jaiet
uz skolu vai citur arpus majas;

« Izrundties. Ja bérns ir runajoss, ar vinu var
méginat parrunat, kas tiesi vinam attiecigaja
apgérba nepatik — tas palidzes izprast bérna
sajutas un atrast alternativas;

- Censties izprast nepatikamas sajatas pasam.
ledomajieties, kada butu Jasu passajita, ja visu
dienu batu javalka raupjs, durstigs un niezi
izraiso$s vilnas dzemperis, kas izraisa
diskomfortu, — lidzigi jatas bérns apgérba, kas
vinam nepatik un nav érts;

« Dréebem pielikt klat sajatu atzimes. Skapi
apgérbs var bat sakartots pa sajutam un
tekstdram, tas palidzés bérnam redzét savas
drebes kategorijas, un tas bas vizuali
aplukojamas — tas varéetu laut pierast pie
dazadam sajutam, apjaust tas, nosaukt un
atpazit tas ari vardiski;

« Japaliek pie konkretam teksturam. Ja bérnam ir
izteikta nepatika pret |loti dazadam apgéerba
faktaram vai audumiem, jaiegadajas tikai tada
materiala apgérbs, kas bérnam ir patikams;

« lepirkties lietoto apgeérbu veikalos. Interesants
veids, ka izvairities no jauno drébju smarzas
nepatikas un paatrinat pierasanu pie jauna
apgérba. Drébes, kuras ir kaut mazliet valkatas,
bérnam ar AST var 3kist értakas, “tadas, kadam
tam jabut”. Bet iegadatas drébes noteikti ir
kartigi jaizmazga pirms nésasanas, lai noveérstu
Ipatnéjo smarzu, kas raksturiga lietotiem
apgerbiem.

LATVidAS AUTISMA ApvienTeA

Aizpogasana
Nolikt krekla starus
blakus vienu otram ta,
lai abas krekla malas
butu lidzenas

Aizpogasana
Ar savu kreiso roku no
krekla apaksas uz augsu
atrast zemako pogu.
Péc tam ar labo roku no
krekla apaksas uz augsu
atrast zemako pogu
caurumu

Aizpogasana
Stumt pogas vienu
malu cauri pogu
caurumam un ar otras
rokas 1kski un
raditajpirkstu to satvert
otra pusé

Aizpogasana
Lidzko ir satverta poga
ar labo roku, ta pilniba
jaizvelk cauri pogu
caurumam

Griezt .ieit

Aizpogasana

Aizpogasana
\/

Aizpogats

Krekls ir aizpogats

Ikdienas prasmes un darbibas
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« Jau agrina vecuma var bt problémas ar autinbiksitém.

Jaseko lidzi, vai:

Bikses

Citas grutibas gerbsanas procesa
« Papildus sensorajam manam, gratibas §érbsanas procesa var sagadat ari motoro prasmju

apgratinajumi. Reizém bérniem ar AST nav vajadzigas pirkstu veiklibas, kas apgratina pogasanu,
kreklu ieliksanu biksés. Tam var palidzét attieciga terapija, kas trenétu un palidzétu attistit pirkstu
veiklibu. Saja gadijuma nepieciesams konsultéties ar specialistu.

« nerodas apsartums vai citas veselibas problémas;
+ nav nepatikami, ja autinbiksites ir cieSas — varbat vajadzetu izvéléties mazliet lielaku izméru;
« ir nepiecieSamiba izméginat dazada materiala autinbiksites;
« ir nepiecieSsamiba izmantot auduma autinus.

un fotografijam.

LATVIIAS AUTISMA APVienNTBA

leteikums vecakiem
Berna gerb3anas iemanu apguves laika vecakiem vajadzés apbrunoties ar pacietibu, jo is macibu
process var bat ilgs un nenoliedzami var bérnam izraisit frustraciju. Vecakiem vienmér jabat
gataviem palidzét, tacu ir jalauj bérnam patstavigi gérbties un izvéléties drébes, lai iemanu
apguves process noritétu veiksmigak. Noteikti palidzés vizualais plans ar zimejumiem, aprakstiem

Ikdienas prasmes un darbibas

Apaksvela




Piemeéri piktogrammu lietosanai

Sodionas akapstakli *
*
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Sakartot apgérba komplektus  Pielikt apgérbam sajitu Dienas kartiba ievietot gérbsanas
pa nedélas dienam. atzimes. simbolu.

Vieta apavu novietosanai.

Pie virsdrébju nogérbsanas: izvietot piktogrammas ar apgérbiem, apaviem un

aksesuariem, kas jaatstaj garderobé.
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Var sastadit gérbSanas sarakstu, nemot véra
laika apstak]us.

r!:'n.dl:lul_l-

TS huT s Fvienteh Ikdienas prasmes un darbibas



MAZGASANAS

Beérnam ar AST ir jaizskaidro higiénas un tiribas nozimigums. Vins nespéj patstavigi izprast un zinat,
ka nemazgasanas var izraisit veselibas problemas un ka nepatikams kermena aromats
nemazgasanas dél var bat skérslis komunikacija ar cilvekiem.

Galvenie padomi un ieteikumi apmaciba

+ Dienas grafika jeb laika plana jaievieto vannas vai dusas simbols ka neizbégama ikdienas
sastavdala. Sai darbibai jaatvél pietiekami daudz laika, lai bérns nejustos steidzinats vai spiests. Ja
bérnam ir grutibas iekapt vanna/dusa, jabut pacietigam un jalauj vinam pierast, aprast ar
vannu/dusu.

«Vannos$anos/ieSanu dusa bérnam jamaca ka ikdienas

|| T L rutinas sastavdalu. Sim procesam ir jabat tadam pasam
@) N ritualam ka &sanai un gulésanai.
| - PAERETHIY
war| O
| e
—
1004

' : - Mazgasanas rituals jasadala mazos solos.
ﬂ--iﬂ Ja bérnam ir tendence aizmirst nomazgat kadu konkrétu
iy — kermena dalu, to var ieklaut ka atsevisku soli, tadéjadi

P veltot tam papildu uzmanibu.
So solidu sarakstu var ielaminét (lai to neskartu un
nesabojatu tdens) un piestiprinat dusas kabiné/pie
vannas.

- Jarespekté bérna sensoras vajadzibas.

> Kas var but parak intensivs, biedejoss?
O . - ,
D - tekosa udens skana;
S « 0dens pats par sevi (Udens temperatlra — parak karsts vai
parak auksts; ja ir ipasi izteikta taktila jutiba — ari nepatika pret
Tekosa udens| - slapjumu);
Udens pJumt; L
skana « karsta adens tvaiki;

- gaismas atstarosanas udeni jeb vizuala udens “mirgulosana”;
= - ziepju, Sampuna vai dusas Zelejas smarza.

Karsti Gdens| Yannosanas/dusas process var izraisit sensoro parslodzi. Vajadzetu ari izméginat
tvaiki dazadus kermena mazgasanas lidzek|us, lai atrastu bérnam piemérotakos. Palidz
parrunas — kas tiesi kados mazgasanas lidzek|os nepatik.

TS huTisn FPvienteh Ikdienas prasmes un darbibas



« Var izmantot taimeri, lai iedroSinatu bérnu pavadit
dusa/vanna ilgaku laiku vai tiesi otradi — saisinatu
dusa/vanna pavadito laiku, ja bérnam ir tendence tur
bat parlieku ilgi. Taimera vieta var izmantot ari bérnam
tikamus muzikas diskus — kad disks ir izskanéjis, tas
bérnam ir signals, ka no dusas/vannas jakapj ara.

- Jaatceras, ka cilvekam ar AST ir gratibas izprast citu cilveku domas un jatas.

Higieénas nozimigumu var skaidrot ari ar socialo stastu palidzibu:

- aprakstit, ka citi jutas un ko doma, ja kads neiet dusa/vanna;

- skaidri izstastit, ka citi bérni nevélas spéléties, runaties ar bérnu, kuram ir nepatikams kermena
aromats nemazgasanas dé| (51 fakta apjausma bérnam nebuls automatiska, bet var palidzét
motivatoru pieminésana skaidrojumos, pieméram, draudzibas nodibinasana).

T pp— a * « Dienas grafika aiz vannas/dusas simbola jaievieto

¥ motivatora vai balvas attéls.
| gmiics

000 ‘ fT i'gi. Vienmeér ir jaatceras, ka bérniem ar AST ir izteikta vizuala
ll'umllﬂ-h | domasana un vini macas no darbibu atkarto$anas.

] oree Vecakiem ir jabUt pacietigiem visa macibu procesa

gl e garuma.

5

Piemeri piktogrammu lietosanai

Piktogrammas var novietot tiesi pie dusas vai vannas,
izvéloties nepiecieSsamos solus.

Ja bérnam patik tdens,
tad var gadities
problémas ar dusas vai
vannas apmekléjuma
ilgumu. Ka atgadinajumu
var pielikt taimera zimiti.

Ja bérns aizmirst
nomazgat kadu konkrétu
kermena dalu, tad 5o
piktogrammu var lietot
ka atgadinajumu.

TS huTisn FPvienteh Ikdienas prasmes un darbibas



Citas ipatnibas, kam japievérs uzmaniba

- Ja bérns labprat spéléjas ar rotallietam tden;,
tas pierada, ka no idens vinam nav bail un nav
nepatikas pret slapjumu — tas ir indikators, ka
bérna nepatika ir pret kadu citu mazgasanas
rituala sastavdalu.

« Japievérs uzmaniba Gdens temperaturai.

« Varbt bérnam labak patik dusa, nevis vanna.
Tas varétu but saistits ar to, ka dusa kermeni var
vienmérigi saslapinat un noturét vienmérigu
temperaturu, tacu vanna ta kermena dala, kas ir
adent, bus siltaka neka ta, kas udeni nav
iemérkta (seviski, ja majokla gaisa temperatira
ir diezgan vésa, pieméram, ziemas ménesos).

« Dusa un taja teko3ais udens var Skist parak
skals.

- Vannasistabas apgaismojumam jabat tadam,
kads bérnam ir patikams.

- Lai atrastu bernam piemérotakos mazgasanas
piederumus, var izméginat dazadas teksturas
suklus, birstes, skrubjus u.c.

« Péc vannas/dusas bérnu janoslauka ar maigu
dvieli. Tas vinam |aus izjust atSkirigas sensoras
sajutas péc saskares ar adeni. Var izméginat
dazadas dvie|u tekstaras.

lespejamas grutibas matu mazgasanas laika

2O - Udens nok|G3ana uz sejas
O — mazgajot matus, bérns

N var noliekties uz prieksu, lai
udens netecétu seja; seju var
aizsegt ar nelielu dvieliti;

« Skana, kada rodas, tdenim
tekot uz galvas — matus var
skalot, bérna galvu turot
saniski, jo tas vinam rada
kontroles sajutu proceduaras
laika un apzinu, ka jebkura
laika procesu var apturét;

« Nepatika pret sajutu, kada rodas, kad ar udeni
tiek saslapinatas vai apslacitas ausis — var
izmantot ausu aizbaznus, ja bérnam nav
iebildumu pret to, ka caur tiem izklausas
skanas.

aizbazni

LATVidAS AUTISMA APVieNTBA

Dienas grafika jeb laika
plana jaievieto dusas
simbols ka nemainiga
grafika sastavdala

Vanna

Dienas grafika jeb laika
plana jaievieto vannas
simbols ka nemainiga
grafika sastavdala

Vanna

Atvert tdens
kranu

Attaisit Gdens kranu
dusa vai vanna

1

(

N

Atvert udens
kranu

Saslapinat
kermeni

Saslapinat visu
kermeni, nedrikst
aizmirst saslapinat ari
paduses un intimas
vietas

Saziepeéties

Ikdienas prasmes un darbibas




Mazgat
paduses

Nevajadzétu aizmirst
izmazgat paduses

Lietot
Sampunu
lespiest plauksta
nedaudz Sampinu

un ieziest slapjos
matos

Intimas vietas
Uzmanigi nomazgat
intimas vietas

Lietot
dusas zeleju

lespiest plauksta vai
uz stkla (Svammes)
nedaudz dusas
Zelejas un to saputot

Matu
mazgasana
Saslapinat matus,

ieziest tajos Sampunu
un saputot. lzskalot

Lai atrastu bérnam
piemérotakos
mazgasanas
piederumus, var
izmeéeginat dazadas
teksturas suklus,

- . Matu birstes, skrubjus u.c. . o
pmjttis,lldzvalrs nav - Dufas SUkIIS,
Mazgasana svamme
Noskaloties Mazgat ausis
Noskalot kermeni, lai Nevajadzétu aizmirst
nebutu putu. izmazgat aiz ausim un |
Neaizmirst izskalot uzmanigi izmazgat ari ¥

paduses, intimas vietas,
izmazgat ausis un kaju
pirkstu starpas

iekSpusi

Noslaucities
dviel

Péc vannas/dusas
janoslaukas ar maigu
dvieli. Tas dos atskirigas
sensoras sajutas péc
saskares ar udeni.

LATVIIAS AUTISMA APvVieNTBA

Mazgat kajas
Nomazgat pédas un
izmazgat pirkstu
starpas

Ikdienas prasmes un darbibas

|
|
|
|
Mazgat kéjas:
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TUALETES IZMANTOSANA

lespéjamas grutibas

« Bérnam trukst motivatora. Ka balvu péc
veiksmigas tualetes izmantosanas bérnam var
iedot kadu vinam tikamu lietu, priekSmetu;

« Uzvedibas problémas:

- bailes no tualetes;

- dosanas jebkur citur, tikai ne uz tualeti;

- priekSmetu likSana tualetes poda;

- bieza tdens nolaisana, spélésanas ar
nolaisanas mehanismu;

- izkarnijumu smérésana (gadijumos, ja
bérnam patik sajuta, ka rokas ir kaut kas
SMErejoss);

- pieradums pie autinbiksitém un ar tam
saistitajam sensorajam sajutam;

- nepatika pret idens nolaisanas skanu;

- Var bat gratibas verbali izpaust vajadzibu doties
uz tualeti, jo nav attieciga vardu krajuma;

« Berns var ari nesaprast savas kermeniskas
sajatas, lidz ar to vins:

- neiebilst par sajatu, ja ir piekakatas
bikses, autinbiksites;

- nesaprot sajutu, kada ir, ja rodas velme
nokartot dabiskas vajadzibas;

- Gratibas verbali paust savu vajadzibu iet uz
tualeti (tadel ir javéro kermena valoda);

« Bérns var veiksmigi iemdcities izmantot tualeti
majas, bet var but grati izmantot tualeti citas
telpas, iestades;

- Jutigums pret troksniem — publiskajas tualetés
bérnam var bat bail no roku zavétajiem, adens
noskalo$anas skanam u.c,;

« Bernam var skist, ka kakat ir sapigi, tas var Skist
pat biedéjosi (it ka izkarnijumi batu kads

kermena organs);

- Ir iespéjamas veselibas problemas attieciba uz
urinizvadi un zarnu trakta darbibu.

LATVIdAS AUTISMA APVieNTBA

Milakais
priekSmets

Ka balvu var iedot
bérnam kadu vinam
tikamu lietu, priekSmetu

Milakais
priekSmets

Roku zavetajs
Skana vai gaisa

pldsma var bat
biedéjosa, nepatikama

PriekSmeti
tualetes poda

Bérnam japaskaidro, ka
tualetes poda nedrikst
likt priekSmetus,
iznemot tualetes

papiru

PriekSmeti
tualetes poda

Autinbiksites
Bérnam var but
pieradums pie
pamperiem un ar tiem
saistitajam sensorajam
sajutam

¢

Autinbiksites

Mitras
salvetes

Uz skolu bérnam var dot
lidzi mitras salvetes
kompakta iepakojuma,
lai tas izmantotu roku
slaucisanai vai tualetes
apmekléjumam

Ikdienas prasmes un darbibas

Mitras

-1

salvetes |



Jair problémas ar tualetes apmekléjumu,
vecakiem noteikti vajadzéetu:

- Censties piefiksét, cik biezi bérnam ir
nepiecieSamiba nokartot dabiskas vajadzibas;

« Konsultéties ar pediatru, vai bérnam 3$aja
sakara nav veselibas problému — aizcietéjums
u.c.;

« Konsultéties ar citiem specialistiem,
pieméram, psihologu;

- Censties uztvert no bérna kermena valodas,
vai un kad bérnam ir nepiecieSamiba nokartot
dabiskas vajadzibas.

Zimes, kas var noradit, ka bérns ir gatavs
macities izmantot tualeti

« Macisanas izmantot tualeti ir dala no
socializéSanas. Bérni klust ieintereséti tualetes
izmantos$ana tad, kad vini apjaus, ka citi berni
un pieaugusie ari to izmanto. Tas lauj bérnam
saprast, ka ta ir neizbégama vajadziba ikvienam
cilvéekam;

« Apzina, ka ir pilnas autinbiksites/bikses, un
rodas vélme no tam atbrivoties (bérns tas velk
nost, vardiski zino vecakiem par 3o
diskomfortu);

« Bérns panem tiras autinbiksites vai aizved
vecaku uz tualeti;

« Naktis autinbiksites/bikses lielakoties paliek
tiras.

Tualetes vides pielagosanas nepiecieSamiba

- Videi jabut mierigai, relakséjosai un
strukturétai;
« Janovac visas lietas, kas var novérst uzmanibu,

lai bérns varetu koncentréties uz to, kas no vina
tiek sagaidits, kamér vins ir tualete;

LATVIdAS AUTISMA APVieNTBA

Aizvert durvis

Aizvert durvis no
iekSpuses

\,-'Ob Griezt Seit

Atvert poda

vaku
Attaisit tualetes poda
vaku

Attaisit bikses

Attaisit pogu un
ravéjslédzeju

Novilkt bikses

Nolaist bikses lidz
potitém

\
Novilkt bikses

Novilkt svarkus

Pacelt vai novilkt
svarkus (kleitu)

Ikdienas prasmes un darbibas

|
|
|
|
|
ovilkt |

_ svarkus




- Tualeté nevajadzétu bat zobu birstitém,
kosmétikai, velai un velas mazgasanas
piederumiem;

- Ventilatorus, ja tualete tadi ir, vajadzétu
izslégt, jo tie atseviskos gadijumos var izraisit
sensoro parslodzi;

- Visam, kas bérnam tualete ir vajadzigs, jabut
viegli sasniedzamam un érti pieejamam;

- Japiedoma, vai tualeté nav intensivu smarzu
(tas attiecas gan uz tualetes kop$anas
lidzekliem, gan gaisa atsvaidzinatajiem);

« Podam jabut bérnam atbilstoSam (péc
izméra);

- Ja bérnam ar AST ir grati pielagoties
parmainam ikdiena un darbibas, tualetes
izmantosanas apmaciba nevajadzétu izmantot
bérnu podinus — jamaca izmantot uzreiz
tualetes podu.

Ka palidzet bernam iemacities izmantot
tualeti:

- |zvairieties no darbibu apmacisanas un
izskaidroSanas tikai verbali, jo bérns var
neapzinati k|Gt atkarigs no $i verbala
skaidro$anas veida, t.i., nodoma, ka uz tualeti
drikst iet tikai péc pieaugusa noradijuma;

- Izveidojiet vizualu solu planu;

- Radiet videomaterialus, kur redzams, ka
izmantot tualeti;

- Podinapmacibu ieplanojiet aptuveni 10
mindtes pirms novérota laika, kad bérnam
parasti rodas vajadziba nokartot dabiskas
vajadzibas, péc tam izveidojiet regularu rutinas
grafiku;

- Nemiet vera, ka bérna apgerbam (biksém,
svarkiem) jabut tadam, kura aizdare
nesagadatu gratibas un problémas;

- Izstastiet bernam, cik daudz apgérba gabalu ir
janovelk pirms tualetes poda izmantosanas, jo
bérnam var bat tendence izgérbties pilniba;

LATViIIAS AUTISMA APvVieNTBA

Novilkt
apaksbikses

Nolaist apaksbikses lidz
potitém

PacCurat
(zéniem)

Curat stavus macit
zénam var tad, ja vinam
ir nepieciesama
koordinacija

Apsesties
uz poda

Apsésties uz poda,
nokartot dabiskas
vajadzibas (pakakat
un/vai pacurat)

uz poda

Tualetes papirs

Katru reizi noslaukoties
janoplés tikai tris
tualetes papira
gabalini

(@

Tualetes
papirs

Noslaucities

lzmantojot tualetes
papiru vai mitras
salvetes, janoslauka
dibens

Ikdienas prasmes un darbibas

NosIaucTtiesJ
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- Curat stavus macit zénam var tad, ja vinam ir
nepiecieSsama koordinacija, bet, ja tas nenotiek
uzreiz, par to var pastastit vai iemacit velak;

« Parasti bérni ar AST vispirms iemacas Curat,
péc tam kakat. Tas ir normali, un to var macit
darit atseviski un pakapeniski (reizém to var
iemacit vienlaikus);

« Bérniem, kuriem ir grati saprast savas fiziskas
sajutas, tualetes izmantoSanu var macit ka
konkrétu ritualu — ieSanu uz tualeti konkrétos
laikos, tas arl trené kermeni pielagoties 3ai
rutinai;

« Lai stimulétu bérna spéju pacurat, 15 minates
pirms tualetes apmeklésanas vinam var iedot
padzerties;

« Bérnam ir jaiemaca privatums un intimitate,
pieméram, ka durvim tualetes apmekléjuma
laika ir jabat aizvertam;

« Ja bérnam ir bail no tualetes poda
noskalosanas trok3niem, ir jaizskaidro, kapéc
un kad tie rodas, lai bérnam tie btu izprotami
un paredzami;

- Kad bérns iemacijies lietot tualetes podu
majas, japieversas sabiedriskas tualetes
izmanto3anai, jo tur var but lietas, kas bérnam
ir negaiditas un nepierastas, t.sk. citadakas
tualete esosas lietas un to izkartojums, dizains,
troksni;

« Pastastiet bérnam, ka tualetes telpa ne
vienmér ir uzreiz pieejama, jo taja bridi to var
izmantot kads cits cilveks, - tada gadijuma ir
jaizmanto briva kabine/tualetes telpa (ja majas
vai publiska iestadée tadas ir vairakas) vai ari ir
nepiecieSsams pagaidit, kamér tualetes telpa
atbrivosies;

«Viena no vissvarigakajam lietam ir iemacit
bérnam jebkadu veidu, ka vins var darit
zinamu, ka vélas nokartot dabiskas vajadzibas.
Tas var but gan verbali, gan neverbali, gan
paradot attéla kartiti ar tualetes simbolu, ja
bérns nav runajoss.

Aizvért poda
vaku

|

|

|

| Aiztaisit tualetes poda
| vaku

|

|

vaku

'Nolaist adeni

| Nospiest pogu tualetes
| poda Gdens tvertnei

—

\e

-

Nolaist Udeni

Uzvilkt
apaksbikses

Aiztaisit bikses
Uzvilkt bikses un
aiztaisit ravéjsledzéju
un bikSu pogu

Atvert udens
kranu

TS RuT s Fviente Ikdienas prasmes un darbibas
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Padomi un cita informacija, kas japastasta
bérnam:

- Roku mazgasana ir jamaca ka dala no tualetes
izmantosanas rituala. Ari Sis process ir jasadala
pa soliem. No sakuma bérnam ir japalidz to
izdarit, vadot vina rokas.

- Ipasa uzmaniba ir japieveérs karsta adens
kranam - jaizskaidro bérnam, ka Gdens var bat
loti karsts vai karsta udens var nebut vispar
(seviski arpus majas, udens temperatdru nevar
paredzeét).

» Mérkesanas trenésanai, Curajot stavus, var
ielikt poda kadu mazu lietinu (ko ir drosi
noskalot poda), lai bérns uz to var
koncentréties ka uz merki.

- Macot bernam kakat, ir svarigi, lai Sis darbibas
laika bérns batu atbrivojies, lai to vispar varétu
veikt. Nomierinaties var laut kada bérnam
tikama mantina, ko vin$ var turéet rokas.

- Sakotnéji bernam vieglak butu lietot nevis
tualetes papiru, bet mitras salvetes, jo tualetes
papirs var skist parak raupjs, ass (mitras salvetes
bérnam var dot lidzi ari uz skolu).

LATViIIAS AUTISMA APvVieNTBA

Saslapinat
rokas

\,& Griezt Seit

roka ziepes

Saslapinat
rokas
I
Saziepét rokas . |
lespiest roka vienu kidro |
ziepju devu
: |
|
lespiest :
i

Saziepét un
noskalot rokas

leziepét abas plaukstas
un zem tekosa krana
Gdens noskalot visas
putas

Saziepét un
noskalot rokas

Aizvért udens
kranu

|

0

Aizvert udens

kranu |

Noslaucit rokas |

Panemt dvieli un |

noslaucit plaukstas un |
pirkstu starpas, dvieli

nolikt atpakal vieta |

_ |

Noslaucit |

rokas |

Ikdienas prasmes un darbibas
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Piemeri piktogrammu lietosanai

1q:nn|
Podinapmacibu ieplanojiet aptuveni 10 minutes pirms noveérota laika, kad bérnam parasti rodas
vajadziba nokartot dabiskas vajadzibas, péc tam izveidojiet regularu rutinas grafiku.

Ka balvu péc veiksmigas tualetes izmantosanas, bérnam var iedot kadu vinam tikamu lietu.

Pie tualetes poda var pielikt piktogrammu,
lai atgadinatu bérnam, ka tualetes poda

nedrikst mest priekSmetus.

Tualetes apmekléjumu solus var pielimét pie sienas redzama

vieta vai pie durvim.
|
3& Atvér Alzves

iiIH Nl hicees u:.md: - Moslsweitios Hulmﬂ adeni I’E W

?%?ia

Molaistudeni  Mazgat rokas

A.I'u'Ert

.'Im!it

'-l—-__
Péc vajadzibas var izmantot pllnu solu piktogrammas vai tikai tas, kuras bérnam nepiecieSamas.

Lok uTisren Fvienton Ikdienas prasmes un darbibas 16



Piemeri piktogrammu lietosanai
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M!'fErluu'-m gk apakibakses lelt1lﬂ---'=- I.IEIIII]a hoskaucites ik Molaist Udeni | apatdbikses  Artaisin bk

— —

Ja nepiecieSams, pie tualetes apmekléjuma soliem japievieno atgadinajumu par roku _{:}
mazgasanu.

?ﬂ":j-'i; H

Wargat ok
bt ssiiil

Roku mazgasana ir jamaca ka dala no tualetes Var izmantot vienu piktogrammu ka
izmantosanas rituala. Ari Sis process ir jasadala atgadinajumu par roku mazgasanu.
solos. No sakuma bérnam japalidz to izdarit,

vadot vina rokas.

@I,W;’ - ®

Awvertadens | zispes

-I: ‘#l. .: :-
Saziepat un Aizvért adens Noslaucit
kranu ‘ Inoskalot rokas kranu rokas

-'.--l.-.

""'t""éf"-: adens aziepétun |Aizvért Gdens Noslaucit
_k"_?;ﬂ,'-‘__, ! noskalot rokas| _ kranu rokas

Péc vajadzibas var izmantot pilnu solu piktogrammas vai tikai tas, kuras bérnam nepiecieSamas.
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ESANA

Bérnam ar AST é3ana ir multisensora pieredze un
process. Ediena kumoss piedava garSu daudzveidibu,
dazadas tekstdras un ari temperataras.

Edienu garsas: Edienu temperatiras:
- salds, « auksts,

« skabs, « karsts,

- sals, - istabas temperataras,
- rugts,

. ass,

« neitrals;

Edienu tekstaras:

- kraukskigs, - miksétas tekstaras,

- koslajams, - biezenveida,

- miksts, « biezi skidrumi;

Papildus Sim pazimém un sajatam, édieniem ir ari
dazadas smarzas, ari turot édienu rokas, var bat
dazadas sajltas.

Ozas un garsas sajutas ir savstarpéji saistitas. To var |oti
labi just, ja cilvéks ir saaukstéjies — édienu smarzu
biezi vien nevar sajust, tade| 3kiet, ka édiens ir ari
bezgarsigs. Cilvekam ar AST var but lidzigi, ja vinam ir
raksturigs ozas sajutas pazeminajums.

o
k> % Bérns var bat hipersensitivs (ar

Intensiva | a3ugstinatu jutibu), hiposensitivs
Smarza val .- .- . —em s
garéa (ar pazeminatu jutibu) vai abéjadi.

« Hipersensitivu sajutu dél bérnam smarza, kas
cilvékiem bez AST 3kiet ne ipasi izteikta, var skist
arkartigi intensiva, pat smacéjosa, lidzigi ir ari ar
garsam.

« Hiposensitiva ozas sajata var likt bérnam izvéléties
ipasi intensivas garsas, smarzas un teksturas eédienus,
jo slieksnis, lai konkréeta sajuta tiktu sajusta, ir augstaks
neka normala gadijuma.

TS huTisn FPvienteh Ikdienas prasmes un darbibas
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Paprika

Vinogas
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lespejamas grutibas

Galvenas problémas saistiba ar bérniem ar AST un
ésanas ieradumiem ir édienu izvéliba, ésanas
traucéjumi un nepatika pret ko konkrétu.

Edienu izvéle balstas uz bérna individualo sensoro
pieredzi un sajatam. Vecakiem un cilvekiem bez
AST reizém var bat |oti grati izprast autiska bérna
ésanas paradumus un kadu konkrétu édienu izvéli.

Vecakiem ir |oti svarigi saprast, ka vini nav vainigi
pie konkrétajam éSanas problémam. Problému
sakne ir |oti realas bérna kermena fiziskas un
neirologiskas reakcijas.

Citas ipatnibas

- Citrusaugli, arbazi, melones, nogatavojusies
persiki un bumbieri var 3kist jocigi, jo tiem ir
kombineéta cieta tekstdra un suligums.

- Bérns var labprat ést vienu un to pasu édienu
katru dienu, tacu kada diena var gadities ta, ka vins
vienkarsi sak atteikties ari no i pierasta ediena.

Padomi, ka palidzét bérnam ar ésanas
probléemam

» Jaizveido un jaievero é3anas grafiks, japaredz
konkréts laiks édienreizém un ari starpmaltisu
naskiem. Noteikti palidzés rakstisks un ar bildem
papildinats skaidrojosais plans;

« Starp édienreizém bérnam jadod dzert udens;

« Maltitei nevajadzétu but stresu radosam
procesam, tai jabat mierigai, relaksétai nodarbei;

+ Nevajadzetu lietot desertu ka balvu. Nelielu
desertu var ieklaut édienreizé;

+ Noteikti nevajag dusmoties, ja bérns uz Skivja
atstaj édienu un visu neapéd;

Maize, Vistas
bulcinas stilbini
61 Y
&
Desinas,
cisini

TS RuT s Fviente Ikdienas prasmes un darbibas
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- Jabut gatavam iespéjamiem neparastiem
paradumiem édienreizées (pankikas ari vakarinas ir
normala lieta bérnam ar AST, ja vinam ta labpatik);

« Jair vajadziba, pie édamgalda var pielikt “Maltisu
noteikumus” (pieméram, nemétaties ar édienu);

- Katra maltité noteikti jaieklauj édienu vai
produktu, kas bérnam garso un patik;

- Ediet kopa ar bérnu, esiet vinam ka paraugs.
Noteikti parrunajiet par dazadam sajatam attieciba
uz garsam, tekstaram utt.;

« Laujiet bérnam piedalities maltites planosana —
iepércieties kopa ar vinu, laujiet izvéléties
produktus (iesp€ju robezas, nemot véra ari to, ka
iepirkSanas veikala vinam var sagadat stresu);

« Laujiet bérnam izvéléties, kadus 3kivjus, glazes un
krazes vins lietos;

« Uzslavéjiet vinu, ja vins ir veiksmigi izméginajis ko
jaunu, apradis ar kaut ko jaunu. Ari pierast, ka uz
galda ir bérnam netikams édiens vai produkts, ir
liels sasniegums.

7& Griezt Seit
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Piemeéri piktogrammu lietosanai

Dienas kartiba var ievietot édienreizu grafiku ar
édienkarti, un to pielikt redzama vieta, pieméram, pie
ledusskapja.
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Dienas kartiba katru eédienreizi var izdalit
atseviski un pievienot édienkarti, pieméram,
pusdienu édienkarte.

100

Béerniem ar autiska spektra traucéjumiem ir svarigi zinat savu dienas kartibu. Tadé| var izveidot
dienas planu, kura katru dienu bérns pieliek laika apstak]us, lai vieglak varétu izvéléties apgérbu

Saja dienas plana var ari ievietot édienkarti.

Bernam var macit galda klasanu, pieméram,
pirms pusdienam palugt, lai bérns noliek uz
galda traukus un galda piederumus péc skaita.

Galda piederumu izvietojums.
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LATVIIAS AUTISMA APVieNTBA

Latvijas Autisma apvieniba, biedriba
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