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IMPULSU
KONTROLES
PRASMES

16:00 - 18:00
Liga Berzina




Kas 1sti ir impulsu
kontrole?

Ka ta izpauzas?

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



e Vins ir gudrs, tikai neprot uzvesties

* Vins izaugs cietumnieks
e Vins ir parak labs musu skolai

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



Es atkal visu sabojaju!

* Impulsu kontrolei nav korelacijas ar intelektu,
darbaspéjam, atminu

* Daudzi bérni |oti pardzivo savu impulsivitati

* Bistami klust taja bridi, kad bérni zaudeé ticibu,
ka spéj kontroléet savu uzvedibu

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



Bérniem ar vaju \
Impulsu kontroli ir gruti

bat sekmigiem

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



SKILL, NOT WILL!

Diena/nakts spéle

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



Lielakie izaicinajumi ir berniem, kuriem:

* |r grutibas izveidot vairakus risinajumus vienai problémai

* |r grutibas senaku pieredzi attiecinat uz aktualiem
notikumiem

* Ir gratibas izvertét, kadas sekas izraisis vina riciba

* |r grutibas savas domas, bazas paust vardos

* |rizteikta “melnbalta” domasana

* |r grutibas parmainas vai noteikumos

e Grutibas pariet no vienas idejas uz otru. Pat ja ta ir labaka

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



Speles un rotalas nav tikai speles

. Aktivitates, kas palidz regulet impulsus ir butiskas ne tikai 1sterming,
palidzot samazinat vai palielinat energijas limeni (tas butisks bérniem,
kuri visu laiku izskatas nemotiveti un nogurusi), bet tie laika gaita
palidz ar1 parstrukturét nervu sistemu.

. Sie bérni bis spéjigi labak tolerét sensoras sensitivitates, regulét
trauksmi, palielinat spéju noturét uzmanibu un kontrolét sensoro
stimulu meklésanas vai izvairisanas uzvedibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Impulsiviem bérniem ir
tendence 1stenot pirmo
risinajumu, kas iesaujas

vinu galvas

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



Un pirmais risinajums
parasti ir tads, kurs

JEERINUEYELC
piepuli...

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



| oti sarezgitiem bérniem vispar
nekadas idejas nenak prata,
un tad pieaugusie zibenigi
steidzas piedavat savejas...
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Nereti mums izskatas, ka berni
speciali ta uzvedas. Bet més
vienkarsi esam trenéti ta skatities uz
lietam, un Si pieeja nepavisam
nepalidz

Mes ka pieaugusie jutamies nerespektéeti, pazemoti,
dusmigi

Un tad paradas, kadi, kuri sak macit «ka vinu nolikt pie
vietas», un més jutamies ka slikti vecaki

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




NEVIENMERIGA ATTISTIBA

* |r piecpadsmitgadigi tini, kuru impulsu
kontroles prasmes ir divgadnieka limeni

* Nereti uzvedibas problémas tiek jauktas ar
komunikacijas prasmju trukumu

* Mums katram var trukt kadas prasmes, un
nekad nav par vélu tas veidot

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



www.uzvediba.lv

Daudz svarigak par to, kurs vainigs, ir
saprast, kadi apstakli incidentu
izraisija, kadas prasmes trukst

iesaistitajam pusém un ko darit, lai
sadas situacijas neatkartotos

info@uzvediba.lv



Uzvedibas problemas visbiezak rodas

berniem, kuriem ir grutibas ar:

e Elastigu pieeju

* Adaptacijas prasmém

* Spéju tolerét frustraciju
e Spéju risinat problémas

Sis ir nakotnes profesionalu nozimigakas kvalitates

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Ja mes varam paredzet, \
kad, kados apstaklos,

kadas uzvedibas
problemas bas...

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



Ar kadam problemam berni saskaras?

Kadas situacijas?

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



“ Vienmér ir vérts atradities
specialistam — miega
traucejumi? Migrena? utt —

iespéjams, bérns vienkarsi cies
sausmigas sapes

*

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



Vissausmigakais ir
tad, ja pieaugusajam,
kurs ir kopa ar bérnu,

ir identiskas gratibas  \QuEBL

[ )

>
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Parmaci vinu! Ta biezi dzirdam, bet
patiesiba, kas ir jamaca domasanas
prasmes homierinasanas prasmes,
problému risinasanas prasmes utt.

Cilveki, kuri ir dusmigi, nav labakie
padomdeveéji, kas spéj generéet praktiskus
risinajumus.

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Miti par perfektajiem
Instagram vecakiem

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



Lal nomierinatu
bérnu, ir jaspeé;

nomierinaties pasam!

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



Modelésanas prasmes

e Spogulosana —ir bérni, kuri labi atspogulo
musu pasu frustraciju un nepacietibu

e Mums pasiem ir jaspéj formulét, kas ar
mums notiek un transformét energiju
konstruktiva gultné

* Risinasim problémas ienakoso

problému seciba

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



Kapec vel berni var

palikt impulsivi?

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



Kas rada opozicionalu uzvedibu?

* Vini nekad nav dzirdéjusi: «Né!» “ |
* Konsekvencu trukums uzvedibas problému gadijuma

* Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna probléemam

e Vecaki nodrosina, lai bérni labi jutas par visu, ko vini dara

e Zemas vai heesosas prasmes risinat savas problémas, jo visas problémas
atrisina vecaki

 Bérnam nav iespéju garlaikoties, jo vecaki visu laiku censas vinu izklaidét

* Kad bérns paliek destruktivs, vecaks k|ust ignorants vai uzbruk ikvienam,
kurs censas bérnu disciplinét

e |zlaists un bez pienakumiem un bez brieduma novértét savas privilégijas

Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents: Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

DISCIPLINA

Disciplina maca vertibas, sniedz
orientierus, rada drosibas sajutu

Disciplina ir par spéju pamantit
gan negativo, gan pozitivo
bérna uzvediba

info@uzvediba.lv



Daudzi vardu Disciplina
uztver ka sodu, bet S1 varda
originala nozime no latinu

( valodas disciplina ir «macit,
: trenét» :

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



Ka sadi béerni reage uz

draudiem?

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



www.uzvediba.lv

RUNAIJIET ISI

Galvenais, lai vins neraudatu

% Uzej augsa, panem savas lietas, ko edisi vakarinas, neaizmirsti

| jaku, uzmanigi kap pari somai, kapéc tev atkal istaba
nekartiba? Es taCu tev teicu panemt jaku!!!

info@uzvediba.lv



Informacija ir vieniba,
kas maina uzvedibu

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



Fokuss ir ne tikai kontrolet
trauksmi un dusmas,

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



To, kas isti berniem
sagada trauksmi, mes
varam uzzinat, rupigi

verojot un jautajot

.

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



Uzvedibas problémas )
ir kliedziens peéec

palidzibas

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



lzaicinajumi emociju
kontrole ir berniem

ar zemu fleksibilitati

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



Berniem ar impulsu /
kontroles grutibam ir lieli
Izaicinajumi atpazit gan
savas, gan citu cilveku
“ emaocijas

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



Emociju
kartésana
kermeni

www.uzvediba.lv

Anger Fear Disgust Happiness

11

Anxiety Love Depression Contempt

Sadness

Surprise

Neutral

"

Pride

Shame

Envy

ARaARA
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www.uzvediba.lv

Cilvekiem ar impulsu
kontroles grutibam
jamacas kontroléet gan

pozitivas, gan negativas
emaocijas

info@uzvediba.lv



Body Clues

TZKRASO KUR SAJUTI

Wihal are some of B chees ol el you how your Body leeli} D“SMAS

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smilling Yeling
Frowning Dry

Hands
shm Clenched
Down Clammy

| Comfortable  Upset
Churning Yucky

Calm Stomping APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI DUSMAS
Heavy Bouncy _

—

Vairak materialu un lielisku ideju: www.uzvediba.lv

. https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
. https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

Sajutas

Maciet nosaukt
emocijas varda

Emocijas

spola irdividedll divabd  gropdcs capervidal medisdjal | kancolbEsnal
EAMT birvienr  puacdien  peeuvguiajern BUST altkcibi Sieend sedll  darksa wida

aizkaitinats drosSs

iedvesmots aizvainots

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



Pamaniet katru bridi, kad berns savaldas

e Paldies, ka paturéji dusmas pie sevis

* Es zinu, cik tu esi dusmigs

e Paldies, ka pateici savas dusmas ar vardiem!
e Paldies, ka neiesiti mammai vai masai

* Eszinu, ka tu juties!

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



Kapec bernam ir tik

svarigi dzirdet uzslavas?

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



Lauj bernam iziet pilnu
emociju ciklu.
Nepartrauc to ar ekraniem,
saldumiem, draudiem,
uzmanibas novérsanu
Neminimizé notikuso

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



Acu skatiena

nozime

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



Sods:

‘neiemaca jaunu pozitivu uzvedibu,;

 var iemacit jaunus agresivas
uzvedibas modelus;

* tas, ko pieaugusais uzskata par

sodu, var nebut bernam sods.




*

Labas intervences
rezultata bernam jaiegust
VAIRAK ricibas variantu,

neka vinam bija pirms

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



Ir bérni, kuriem ir
matematiski jamaca

tas, ko citi iemacas
Intultivi

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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ES NOMIERINASOS! s f
ES DRAUDZESOS! = S
| ES RUNASU! ES RTKO50S!

Atcerésos

kaut ko patikamu. Vienpsim os N S — _
i - lzrunasos ar audzinataju. Daridu kaut ko citu.

www.uzvediba.lv
info@uzvediba.l
LV
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*

Izkustesanas
Uzmanibas novirzisana
Milaka nodarbosanas

Pasrefleksijas macisana

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



Domasana

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



* Mums impulsiviem bérniem var but divi atskirigi un pat pretéji
redzeéjumi, abi var but pareizi.

 Sadus bérnus var apburt ar burvju trikiem, rébusiem — netici
tam, ko redazi.

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



* Impulsiviem bérniem ir gratibas ar primarajam un
sekundarajam emocijam — vini ne tikai reagé uz notikumiem,
bet vini reagé ari uz savam emocijam un ricibu

e Mums ir maza ietekme uz pirmo reakciju, bet més varam
kontrolét savas domas un attieksmi, jo més pasi to veidojam.

 Més sekundaras emocijas iemacamies pasi, un mums tas
iemaca vide.



Maciet bernam pozitivus

domasanas modelus

Saudzigi uzklausiet vinu, pienemiet vinu

emaocijas un verojumus.

- Ja bérns saka "Ar mani neviens nevélas spéléties”,
neatbildiet ar "Mulkibas - tev tikai ta liekas!”, bet gan
pavaicajiet, kapéc vinam ta skiet. Tas macis vinam
vérot grupinu, vérot citu noskanojumu, spélésanas
stilu, racionalizét savas sajutas.

- Mekléejiet kopigi iemeslus - "Varbat mana spéle citiem

neskiet interesanta", "Varbdut vini bija tik aizravusies,

ka nemaz nepamanija mani", "Varbut es

nesapratu spéles noteikumus", "Varbat jameklé cita

pieeja, ka pievienoties spélei".

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domasanas strategijas

m m

"Vai manam dusmam I:ES padomé?g, "Ja saglabasu mieru, dai'EéS uirﬂg rl'Ti?aanStl:Js
s i as man varetu T c Us vdlldntus,
ir reals iemesls? palidzét.” man bs vieglak 30 k3 varétu risinat €o

problému atrisinat." D) situaciju.”

ch
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Pozitiva
minimizesana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka tikt gala ar

atraidijumu?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Maciet bernam zaudet! Ir bérni, kuriem ir
gruti zaudet, jo majas vecaki ir |lavusi
uzvareéet visas galda spéles, lai tikai
nesapinatu bérnu.

- Zaudét ir jamacas, bet vislabak to macities
pamazam. Jo mazak bérns spélés spéles, jo
vairak vecaki laus vinam uzvarét, jo
sausmigaks bérnam liksies katrs
zaudéjums. Tapéc uzvariet laiku pa laikam
bérnu, cieniet vina sarugtinajumu,
mieriniet, |aujiet vinam uzvarét un atkal
uzvariet vinu. U

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jusu ieteiktas speles:

Alias
* Dixit
e Stastu kaulini

* |zlauSanas spéles
* PiedoSsanu mistérija :
e Se, Tev dalderis, pérc, ko gribi

Bagatibu meklésana majas ar noradém

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






Domasanas strategijas

* Prata teorija

e Kur vini dosies? Uzmini, kas tur ieksa?
 Orientesanas sacensibas un citas aktivitates
e Dark Stories

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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So bérnu vardu krajuma nav $adu frazu

e Atvaino, nedzirdéju

* Man nepiecieSama pauze
* Es nesaprotu

e Es paslaik nevaru runat

e Kaut kas ir noticis

* Es esmu noguris

* Man japadoma

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



Vini kompensé savu
komunikacijas
prasmju trukumu ar

tada frazem ka:

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



Bet viniem var but

e Ej...

* Aizveries..

* Es teviienistu...

e Tas uzdevums ir stulbs
e Né

e |dioti

e F*¥** You

e Man vienalga

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



EIOLGELERER

Saki to ar vardiem!

Runajiet iespéjami ilgi par vienu
priekSmetu

e Ziméjiet ziméjumu diktatus. Ari jus — g
pieaugusie

 Neprasiet uzreiz atbildét. Pagaidiet
45 sekundes un lieciet ari citiem gaidit
«Vinam ir nepiecieSams laiks»

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




Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat savas problémas
e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus
* |zmeéginiet dazadas lomu spéles

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



Y ERIE R

“Vai jus varat izdomat kopigi, ka
spéelésieties ar So masinu?”

“Vai tev ir idejas, kas varéetu
palidzét Saja situacija?”

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



Prasme nosaukt
problémas varda ir un
nosaukt savas sajutas

ir svarigakais solis
. “risinasanas procesa

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



Parformulejiet, ludzu, “Es forma”

* Es baidos, ja kads runa |oti skali
* Man nesanak aizsiet kurpes
* Esmu loti noguris

 Es baidos, ka kads salauzis
manu masinu utt.

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




e Sarunasanas prasmes tiesi korelé
ar musu speéju tolerét frustraciju
un musu spéju risinat problémas

* Jo zemakas ir bérna verbalas
prasmes, jo vairak vins par savam
probléemam paudis ar uzvedibu

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



Un ir bérni, kas saprot, ka
./ vini var panakt |oti daudz ar
. [/ spéku, agresivitati vai

p—
.-
)0

e )

-J ignoranci
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Ricibas strategijas

e Zvaigznites, uzlimes, pat maksajumi stradas loti 1su bridi, jo
bérni sapratis atri, ka ar viniem manipulée

«Kad tu man atnem datorlaiku, es gribu uzvesties vél sliktak»

 Aréjie motivatori ir lieliski uzvedibas mainai un ieradumu
veidosSanai istermina, bet...

* Ja bérns prasa «Kas man par to bus», motivacijas sistémas ir
japarskata

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




Jusu ieteikums :
qd. .

Drosiba interneta berniem:

youtubekids.com
Family link

Ism.lv bérnistaba
Microsoft family Safety
scratch.mit.edu

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



Jusu ieteikums

Papildus apkopoti dazadi
interesanti interneta resursi, kas
veicina jégpilnu interneta un
mobilo iericu lietoSanu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv


https://drossinternets.lv/lv/info/izglitojosas-speles-uzdevumi

* Ejam, ejam, stop

« Macamies aptureét laiku

 Ejam atpakalgaita

e Rakstam ar kreiso roku

e Spéléjam spéles ar aizsietam acim

* Ripinam LED bumbu tumsa

* Diena/nakts

e Visas lénas spéles

e Sudoku, labirinti, krustvardu miklas, puzzles

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




\
Vislabakie kaski ir tie, ﬁ

kuri nav notikusi

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



@l L auj bérniem pasiem gala tikt ar savu
frustraciju

@l Palidzi bérniem generalizét — veidot

abstrakcijas no konkrétam problémam

Wl Diskutéjiet kopa par globalam
problémam — no bérnudarza situacijam
lldz globalajai sasilsanai

Wl Palidzi saskatit pozitivo ari
driamas situacijas

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



Vai un ka vecaks var izradit
savu neapmierinatibu ar

berna uzvedibu?

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



Nosaucam kadu prasmi un
sadalam stkakas prasmes

Ka problému risinasanas prasmi
\\ varéetu sadalit sikakas prasmeés?

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



Agresijal
alternativas

JENIER

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Impulsu kontrole it smags
darbs, kas prasa piepuli, un
cilveks, kurs censas to darit, ir

pelnijis daudz atbalsta un
atzinibas!

info@uzvediba.lv
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