leksejie motivatori




Jasaprot pec butibas

Lai mainitu uzvedibu, ta ir \\
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Kadas ir bérna
problemas?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



 Sodi un a pbalvojumi ™
var mainit uzvedibu
(uz bridi), bet tie

nemaina cilveku




Kas motivé vienu, ne obligati motive citu

=2 jauniesi varétu negribét vienas un
tas pasas lietas;

~> Viniem var but dazadi iemesli,
kapéc vini vélas vienu un to pasu
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Motivacija ir atslega
tam, kapéc més mainam
\ vai nemainam kadus

savus uzvedibas modelus.
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Biokimija?

D, B vitamina, dzelzs vai citu
mikroelementu trukums?

Depresija?
Miega kvalitate?
Bioritmi kopuma?
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Atkaribas no tehnologijam

Datorspéles;
Cati:
Socialie tikli;
Youtube

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Ir jauniesi, kuriem ir |oti izteikta neatkaribas

1zjuta

ledod noteikumus, un vini

tos parkaps;

Saki: “Né!”, un vini atradis
neskaitamus veidus, ka to apiet;
Atbildes ar Né uz jebkuru spiedienu,
kaut pasu lab3;

Atteiksies no lieliskakajam lietam, ja
jutis kaut mazako spiedienu;
Sabotés savus un citu panakumus

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Ir jauniesi, kuriem ir zema

fleksibilitate

Grutibas uzsakt darbu un grutibas darbu noslégt

Grutibas parslégties starp aktivitatem

VEélme péc strukturas un paredzamibas

Grutibas vienus noteikumus attiecinat uz citu vidi
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Citiem, iespejams, Ir

~> problémas ar problému
risinasanas prasmem;

~> problémas ar impulsu
kontroles prasmém;

— patalogiskais izvairiSanas
sindroms;

~> opozicionala uzvediba;

=» kadi citi izaicinajumi -

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




www.uzvediba.lv

Problémas varétu nebut
bérna motivacija,
bet motivacija varetu

but ari pretosanas
pieaugusajiem

info@uzvediba.lv



Pamatvajadzibas

Kontroles sajuta

Jautriba

Piederiba

Sasnieguma sajuta
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Jums ir idejas, kas
nokauj motivaciju?
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Ir tikai divi celi — vai
darbs par kravéju vai

ari Rigas 1.gimnazija.
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Ir svarigi labi macities
skola, lai butu

veiksmigs dzive
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Tev ir jabat vislabakajam!
Tev ir jabut labakam par

taviem vienaudziem!
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Pasaule ir
bistama vieta
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Ja es vinu nespiedisu,
vins nesasniegs

pilnu potencialu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Es ka pieaugusais
labak zinu, kas

manam bérnam
ir nepieciesams
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Es tava vecuma...
Tava mamma/tavs tétis

tava vecuma jau...
Lk
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Resektéjiet bérna, jauniesa velmi péc\
autonomijas, kompetences,
piederibas -

Ikvienam ir vajadziga

\ uzmaniba, un vini meklée
veidus, ka to iegut

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bridinajuma signali
retorika

www.uzvediba.lv uzvediba.ly info@uzvediba.lv



\

Fokusesanas uz
\ vainiga meklésanu
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Retorika, kas liecina par pieauguso parkontroli

*  Tu man neatgadindji par peldésanu

*  Tu man nepateici, ka bads ieskaite ;

* Skolotaja nepateica, ka...

* Tu neieliki sporta drebes

* Tuto gribéji, tapéc es ta dariju

* ... irvainigs manas sliktajas atzimes,
kladas, taja, ka es neizdariju...

Uzvediba, lai daritu laimigus citus
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Vecaku retorika

Meés ielikam majasdarbu soma

«  Mes izpildijam

*  Mes macijamies

«  Peldi vai sliksti

* Tagad es tev palidzu, bet péc 18 gadiem
pazudi no majas

« Tas lietas, kas jadara, ir jadara tavai nakotnei

*  Tu man vecumdienas pateiksi paldies
26
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lekrisSana pozitivas domasanas slazdos

.

)

woop - wishes, obstacles,
opportunities, plans

- vélésanas
- Skersli

- lespejas

- plani

www.uzvediba.lv - info@uzvediba.lv



Ir jauniesi, kuriem ir izteikta bezspecibas
sajuta
Es nevaru,

Man tik un ta Citi par mani es negribu
ir labaki

nekas nesanaks

Es neko nevaru,
nesaprotu un labak
mirstu nost neka
kaut ko macos

Es esmu
luzeris, idiots

N .
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Pamatstresori

Jauni apstakli;

*  Neparedzamiba — nav skaidrs, kas notiks,
kad notiks, ka notiks, kapéc notiks;

*  Draudi ego;

»  Kontroles zaudésana par situaciju — ir

neliela vai nekada kontrole par notiekoso

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Jaunietis nevis pilda Cronc Yerkes-Dodson Curve
majas darbus, bet Ontimalperformance
izliekas, ka tos pilda

Impaired performance
because of strong anxiety

.=

Performance

Vins iegulda lielas pules,
lai nedaritu neko

Yax

Increasing attention
and interest

WEAK

Low Arousal HIGH
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Motivacija smadzenes

Dopamine’s more about the wanting than the getting.
Robert Sapolsky

Ja tev ir hronisks stress, tev bus grutak kaut ko
gribéet, kaut ko darit, un tu zaudési motivaciju.
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leradumu veidosana
nedrikst but

kampanveidiga
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www.uzvediba.lv

Motivacija ir
parvértéta téma, liela
nozime ir videi

vai vide ir elementi, kas liek bernam
attistit pasmotivaciju?

info@uzvediba.lv



Vide un motivacija

1. Pozitiva un atbalstosa atmosféra: Vide, kura valda
atbalsts, pozitivitate un uzticiba, veicina pasapzinu un
pasmotivaciju.

2. Daudzveidiga Vide: Daudzveidiba un ieklaujosa vide lauj
jaunieSiem saskarties ar dazadam perspektivam un idejam,
kas veicina radoSu domasanu un pasiniciativu.

3. Fiziska vide: Telpu noforméjums, kas veicina
koncentrésanos un macisanos. Pieméram, labi
apgaismotas, tiras un kartigas telpas, pietiekami daudz
vietas personiskajam darbam un grupu aktivitatém.

4. Piekluve Resursiem: Pieejamiba macibu materialiem,
tehnologijam un citiem resursiem, kas atbalsta pasizglitibu
5. Pasnoteiksanas: lespéja pasiem izvéleties macibu témas,
projektus vai aktivitates, kas atbilst personigajam
interesem un méerkiem, veicina iekS€jo motivaciju.

www.uzvediba.lv

6. Atziniba: Atzistot un noveértéjot individualos
sasniegumus, veicinas pasapzinu un motivaciju turpinat
attistities.

7. Uz sadarbibu vérsta vide: Grupu darbi un sadarbiba ar
citiem, kas balstas uz savstarp€jo cienu un atbildibu,
veicina socialas prasmes un iek$éjo motivaciju.

8. Veseliga Dzivesveida leradumi: Veicinasana veseliga
dzivesveida, pieméram, fiziskas aktivitates un pareiza
uztura, kas palidz uzlabot garigo un fizisko labklajibu.

9. Meérktieciga atgriezeniska saite: Konstruktiva un
atgriezeniska saite palidz uzlabot prasmes un sniedz
virzienu nakotnes izaugsmei.

10. ledroSinajums uz pasrefleksiju Vide, kas iedroSina

pasrefleksiju un pasanalizi, veicina personigo izaugsmi.
34
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MANA NEDELA

NEDELAS DIENA ‘ KO LABU ES IZDARIIV? ‘ KA TAS LIKA MAN JUSTIES?

PIRMDIENA

OTRDIENA

TRESDIENA

CETURTDIENA

www.uzvediba.lv

~ nedéla

LY

Pirmdiena Otrdiena TreSdiena | Ceturtdiena | Piektdiena Sestdiena Svétdiena

SONEDEL APNEMOS(-AMIES)

UN

KA ART

Ka veicas Sonedég|? Ko var&tu paveikt nakamnedg|?
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Man vajag ...

PROJEKTU UN MAIJASDARBU SARAKSTS

MACIBU PRIEKSMETS ‘ KAS UZDOTS ‘ KAD UZDEVA KAD JANODOD ‘ DARBU STATUSS

Es domdju, ka .. . .

| | [
oo - = t——————
| Es loti priecatos, ja.. | Man ir svarigi, ka ... | Saja bridi man

I | nepieciesams ... .. .
I [

| . | .....................................
. b | ————
. e

I S

L — — — — — — — L - - - = = <L e - - = —
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Lodiena ir lab¢:
liena, lai saktu!"

1A

__iNqupp
“1PUBz3 g
Fle] DQS

Nevaru atrast
Sim darbam laiku

o
58 laika zaglus'
=

s

Ka es atalgodu sevi
par padarito?

[

U{ Kadas i
7 prioritc, "Sodiena ir laba

Alismey i o Slfd”
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Motivacijas

sistemas
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Ir arejie motivatori
un ir ieksejie motivatori
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Lai kadus motivatorus
jus izvéletos, spéja
\ ieverot konsekvences

ir atslega
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Ir iespéjams sodft,
disciplinét art cienpilna
un milosa veida.
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Arejle motivatori =3 (

PALDIES!

Apbalvojumu sistémas

- Zetonu sistémas (token economics);
Uzlimes, zvaigznites, zimodzini utt.;
Uzvedibas kartes;
* Balvas;
* Nauda un citas materialas lietas

Istermina motivatori — uzlimes, saldéjumi, spélu laiks.
* Motivacijas limeni parbaudam, pajautajot, kapéc tu to dari?

Aréjie motivatori rada bérnam sajtu, ka kads cits ir atbildigs par vina dzivi
Bet aréjie motivatori ir svarigi bérna ieradumu formésanai
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Ir gruti un gandriz
neiespejami ar arejo
motivatoru palidzibu izveidot

rapigu un atbildigu personu
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no arejiem motivatoriem, ;
jo tie sniedz tulitéju

atgriezenisko saiti
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AreJo motlvatoru

nonemsana nenozimé, ka'

~ bérns automatiski klas
pasmotivets

~Tas pat var izraisit pretestibu, it ipasija -
R motlvatorl ir kluvusi par vina identitates * * )
. sastavdalu L

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



I EIN I ER A ELE

Vai mums Sis jazina ieskaitei?

Vai Sis art mums ir jaiemacas?

Vai par So bus parbaudes darbs?

Vai tas iedos papildus punktus atzimei

Tas nebija teikts noteikumos, un tas man...

Vai péc tam man bus kada davana vai datorlaiks?
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lekséjie motivatori

+ Sasniegumu un kompetences sajuta;

*  Meistaribas sajuta — ka tu dari kaut ko
lieliski, un tas izdodas;

«  Kontroles sajuta;

*  Autonomija;

* Sensoras sajutas;

+ Palidzésana citiem un laba jusanas par to

47
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\

Noversiet kairinajumus -
viedierices, spéeles utt.

madzenes ir ka muskuli - tas
ir jatrene!
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idzsvarojiet N\
atgriezenisko saiti -
gan pozitivo, gan

hegativo

www.uzvediba.lv



Socialie un emocionalie motivatori

Atkariba no musu personibas, ari
socialas un emocionalas vajadzibas
var but motivejosi faktori,
pieméram, citiem vajadziga daliba
vai ielugumi uz lieliem pasakumiem,
citiem — laiks vienatné.

www.uzvediba.lv

Piederiba vienaudzu grupai;
Sajuta, ka kads par tevi rupéjas;
Atziniba;

Piederiba grupai;

Drosibas sajuta gimeng,

grupa, attiecibas

ar autoritatem bérnudarza, skol3a;
Draugi, patikami socialie kontakti
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http://www.uzvediba.lv/draudzigai-klasei/



http://www.uzvediba.lv/draudzigai-klasei/

Uzmanibas motivatori

NepiecieSamiba sanemt uzmanibu ® Tevi atzist ka svarigu personu

no citiem ir viens no primarajiem * Tavu klatbutni un uzvedibu pamana
motivatoriem. Agrina vecuma ir (vélams pozitivu uzvedibu)

svariga vecaku uzmaniba, velak ari * Atziniba par_SESN(?gumlem,

citu pieauguso, vél velak — vienaudzu maziem panakumiém, progresu,

notikumiem dzive (to, ka kads to
vispar pamana)

* Tevi redz ka personibu

uzmaniba. Pieauguso vecuma ta ir
nepiecieSamiba sanemt profesionalu
uzmanibu un atzinibu

Jebkura uzmaniba ir labak neka
nekada uzmaniba
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Kontrole

Kontrole un drosibas sajuta ir
pamatvajadziba, bet bérniem
(un ari pieaugusajiem), kuriem
ir kadas psihologiskas traumas,
kontroles sajuta var but
izdzivoSanas jautajums

www.uzvediba.lv

Kontrole par vidi; -
Kontrole par laiku;
Drosibas sajuta;

lespéjas pienemt |Emumus;
Kontrole par emocijam, reakcijam
uz iekSéjiem un aréjiem
notikumiem;

Kontrole par dzives situacijam
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Dodiet bernam izveli. Jo agraka vecuma, jo labak

* laujiet bérnam kontrolét savu vidi,
iedodiet vinam ari laiku;

* Veidojiet vidi, kas palidz —izslegts TV,
klaviatura;

*  Demonstré parliecibu, ka bérns ar visu
tiks labi gala

Tomer parak daudz izveles radis
vél lielaku haosu un stresu
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Nodod vestijumus

Es zinu, ka tev ir
galva uz pleciem /

www.uzvediba.lv

Es tev
uzticos

Es zinu, ka tu
zini, ko darit ar
savu dzivi

info@uzvediba.lv
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CILVEKU APLI

Sensoras vajadzibas ka mc

Sensoras vajadzibas var but |oti spécigs motivators

Fiziskas vajadzibas — kustiba, temperatura;
Klusaka vai skalaka vide;

Vizualie pielagojumi;
|zvairiSanas vai gluzi otradak — ipasu smarzu (vai smaku) | |
lemilotu édienu éSana vai izvairiSanas no konkrétiem édi

S _ e . AUTORITATES
lzvairiSanas no sapém vai gluzi otradak — sapju izraisisan:

www.uzvediba.lv uzvediba.) s




lzvairisanas ka motivators

* lespéja paskontrolei vai kontrolei par vidi; ( e

* lespéja sanemt nedalitu uzmanibu vai apmierinat \\“ //
citas emocionalas vajadzibas;

* lespéja sapnot, nedarit darbus, lietot elektroniskas ierices;

* Vides atstasana, jo daramie darbini izskatas parak gruti, neizdarami;

* ledomata nekompetence bailes zaudét seju vienaudzu acis;

* Vajadziba péc kontroles;

*  Nepatika pret konkréto vidi;

*  Apjukums — bérns nezina, kur jaiet, kas jadara
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www.uzvediba.lv

Ta vieta, lai spiestu bérnu \
darit lietas, kuras vinam
nepatik, mums jameklé

veidi, ka piek|ut vina
iekséjai motivacijai

info@uzvediba.lv



Nerisini problémas jauniesa vieta!

* Jatuvelies, lai bérns kontrolétu savu dzivi, tev ir
japartrauc kontrolét vinéja;

* Tas protams, ir Sausmigi — ieraudzit, cik maz kontroles
mums ir par musu bérnu dzivi;

* Ja mesrisinam bérnu problémas, bérni nepaliek stipraki.
Vini paliek vajaki;

* James palidzam 50%, vini ir par 50% vajaki;

Ja més izdaram 95 vienibas, vini izdara 5

www.uzvediba.lv usvediba.ly info@uzvediba.lv



Jo sarezgitaks ir bérns, jo butiskak ir

atrast vina aizrausanos

* Speéja koncentréties ir butiska
smadzenu attistibai;

*  Veseligas aizrausanas palidzés veidot
veseligas attiecibas;

* Veiksme kaut viena joma palidzés sabalanseéet
un kompensét citas;

* Aizrausanas veido pamatu karjeras prasmém;

M|
K.
P

Kritinus nedavinat — vins bads sportists
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Ir batiski, lai berni justu, ka
meés ticam, ka vini spgj pasi
regulét uzvedibu,
ka més viniem uzticamies,

ka vini nav atkarigi no musu
uzslavam un sodiem
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Laiku pa laikam padodaties ari jauniesu

spiedienam

Ja bérnam bus sajuta, ka jus esat lieli,
nesatricinami, nepierunajami, bérns
var sakt melot, manipulét, krapties,
parspilét, runat puspatiesibu, lai
dabutu to, ko vins vélas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Pari visam -
labas attiecibas ar bernu!

Svarigi ir gan tas, KO tu saki, gan KA tu saki
Gan tas KO tu dari, gan tas, KA tu to dari

www.uzvediba.lv [ zvediva.iv info@uzvediba.lv



Jautajumi un
atbildes
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