VEBINARS

Katastrofala
domasana

16:00 - 18:00
Liga Bérzina




Mums jaruna!!!l
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Klients neatbild uz

zinam jau treso dienu...
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Uz adas uzmeties

plekis...
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Selektiva uztvere-

cilvekiem ar paaugstinatu trauksmi labi

strada receptori, kas uztver briesmas,
bet |oti vaji — receptori, kuri suta
signalu «viss kartiba»

www.uzvediba.lv [ wvediva.v) info@uzvediba.lv



Trauksme un
bailes vienmer

ir istas!!!
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\

a&% Daudazi ir tik trauksmaini, ka /
,,% I EIEVAIGLEE
- ,priekéstata, kadu probléemu
6 vini risina

N A
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\

To, kas isti sagada
trauksmi, més varam
uzzinat, rupigi verojot un
Jautajot

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



“Nebaidies,

Ill

mulkiti

kas slikts var notikt ballite?

www.uzvediba.lv [ wvediva.v) info@uzvediba.lv



Bus ballite

Ja nu es nevienam neiepatiksos?

Ja nu visi smiesies par manu davanu?

Ja nu neviens ar mani nedraudzeésies?

Ja nu neviens ar mani nespélésies?
Es zinu, ka patiesiba vini mani ienist?

A ja nu es izdarisu kaut ko nepareizi?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Labas intervences
rezultata mums jaiegust
VAIRAK ricibas variantu,

ICLERJIE
pirms tam.

info@uzvediba.lv



lzvairisanas no briesmam
ir viena no lielajam problémam,

jo izvairisanas paaugstina
trauksmi ilgtermina

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Mazas devas trauksme ir pat nepiecieSama,
jo ta atbild ne tikai par musu fizisko labklajibu,
bet ari psihisko veselibu.

Bailes no tigera savanna
Bailes no tigera zoodarza
Bailes no stastiem par tigeri

14
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Jo vairak izvairisimies, jo
vientulaki un izoletaki jutisimies,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trauksmei ir daudzas sejas

Kermena reakcijas — sirdsklauves, svisana,
sajutas vedera, muskulu tonuss utt.

* Problemas ar védera izeju, bieza urinésana utt.

* Gastroenterologiskas problemas

* Trauksmainas domas, pesimistiski dzives uzskati, uztraukumi

* leciklesanas

 Domasanas nefleksiblitate, bailes no riskiem, intensiva
reakcija uz izmainam dienas rezima

* Nagu grausana, 1kska sukasana, matu plucinasana utt.
16
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Trauksmei ir daudzas sejas

* Trauksme, bailes, panika, sajuta, ka vienmeér jabut tonusa,

* Bailes no specifiskam lietam —1stam vai izdomatam — kukaini,
monstri zem gultas utt.

* Tendence pasauli uztvert ka bistamu vietu

* lzvairiSanas no lietam, kas var izraisit bailes vai trauksmi,
ekstremalas reakcijas, kad izvairiSanas nav iespéjama

* Uzvedibas modeli, tadi ka kautrigums, neizlemiba, perfekcionisms,
kompulsijas, méginajums pilniba kontrolét vidi
* Prasiba péec apliecinajumiem, lai gan, kad apliecinajumi tiek doti,
biezi tie tiek noraiditi
17
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www.uzvediba.lv

Ja més varam paredzéet,
kad, kados apstak|os, kada

trauksme un reakcijas
bus...

info@uzvediba.lv



Ar kadam problémam bérni saskaras?

Kadas vidés bernam rodas problémas?

Kados diennakts, gadalaikos rodas problémas?

Kadas situacijas?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




No ka jusu bernam rodas trauksme?

Monstriem zem gultas?
Cilvekiem ar ipasu izskatu?
Mammas pazusanas?
Naves?

e Skolas un cilvekiem kopuma?

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Pirms keramies pie uzvedibas

® \Vaiir pietiekams miega daudzums un kvalitate?
e Vaiir sabalanséts uzturs?

® \Vaiir pietiekami daudz fizisko aktivitasu?

e Kas notiek ar ekrana laiku?

e Kads ir emocionalais klimats apkartéja vide?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Pozitiva
pastiprinajuma likums:

musu smadzenes censas atkartot
to ricibas modeli, kas sanem
pozitivu pastiprinajumu.

\
k.

y

info@uzvediba.lv



Trauksmainiem

pieaugusajiem ir
gruti, izaudzinat
mierigus bernus

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



\

Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir

paradrt labu pieméru £

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




Trauksmes pretstats

ir uzticesanas

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



www.uzvediba.lv

Vecuma no dzimsanas lidz
12 gadu vecumam trauksmei

vislabak palidz spélu un rotalu
pleeja

info@uzvediba.lv



CIK LIELA IR MANA PROBLEMA?

Trauksmes termometrs o ...

SITUACIJA

Ir cilveki, kuri ir trauksmaini
dazreiz, ir bérni, kuriem visu laiku
ir paaugstinats trauksmes limenis.

® Ka meés varam zinat trauksmes
[iTmeni? Pavaicajot!

IKDIENISKA
SITUACIJA

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv






Trauksmes skala

SITUACITA

CELONIS

SATOTAS KERMENT

KAS VARETU PALIDZET?

KAS NEPALID2?

www.uzvediba.lv

LAIKCS/ VIETA

Ko més var@tu darit?.
lai tu sajustes kaut
par vienu iedalu labdk?



Gatavojam salidzinajumus

MAZA PROBLEMA VIDEJA PROBLEMA LIELA PROBLEMA



Pamaniet katru bridi, kad izdodas
savaldities

Idies, ka nosauci
avu uztraukumu
varda!

Paldies, ka \
padalijies ar
\ savam bailéem!

/

Es varu
iedomaties, cik
_nobijies tu juties

31
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ES NOMIERINASOS! | ES DRAUDZESOS! g5 RUNASU! ES RTKOS0S!

Atcerésos

T

kaut ko patikamu. Vienosimies. | |zrunagos ar audzinataju. Darisu kaut ko citu.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratégijas:

Dusmu bridi vienmer reage ari musu kermenis
sirds sak straujak sisties, elposana klust sekla

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz nomierinat
elposanu un atslabinat muskulus, var butiski
palidzéet sajusties labak gan musu kermenim,

gan pratam.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Where Do | Feel?

B Gd y C [ L ES We can recognize emotions by feeling them in our body.

Color in where you feel each emotion.

Whal ore some ol B Clues ot el you how pour Body leeh?

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth
Smiling Teling
Frowning Diry

Hands
St Clenched
Down Clammy

Comiorfable Upset
Churning Yucky

\/\/

Sadness Happiness Fear Anger Love
Color: | | |

Stomping
Bouncy
S

Calm
Heavwy

TheragistAid com © 2012

https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512 34
https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/
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Paskontroles prasmes

® Padoma, kas notek tava kermeni,
kad tu zaudé paskontroles prasmes?

® Padoma, kapéc tas ta notiek?

® Padoma, ka tu to varetu kontrolet
(elpo dzili, skaiti Iidz 10, ej prom,
dari kaut ko citu)

® Padoma, ka tu varetu kontrolet
sevi un rikojies ta?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nosauc emocijas
varda

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratéegijas:

®* Fiziska relaksacija
® lzkustesanas 05 gz/[/

® Uzmanibas novirziana . ’?4

® Milaka nodarbosanas e

o

Pasrefleksijas maciSana utt.

Atslabinasos.

3 reizes dzili ieelpo3u.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Idejas nomierinasanas prasmju nostiprinasanai

e KustoSie sniegaviri \\
e Slapjie makaroni // Q
¢ 9

Pildspalvu turésana uz rokam

) ! \k \_
 AtkartosSanas spéles — Adamam bij septin’ déli
9
P

2%

 Diena/nakts

e Ko mes, bérni, darisim

 Klusuma spéles

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Milakas mantinas lidzi

Milmanta

Milaka pildspalva

Salle ar Tpadu smarzu
Gulétejot — kads superspilvens
Smaga sega (iespéjams, bérni
pie jums gul ne jusu dél)

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

Trauksme ir atraka par domam.
Trauksmaini cilveki biezi sak justies

slikti daudz atrak neka vini izdoma, par
ko tieSi ir uztraukusies

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



- 4 o0

Draudzesanas strategijas

ES DRAUDZESOS! ES DRAUDZESOS!

 Empatijas lietoSana

* Rupes par citiem
 Attiecibu veidoSana

}e‘ =

[

&

|

‘v&!
-

.

- s
 Apmainisanas ar pieredzi Y
* Konfliktu risinasana utt.

P - -

levérosu savu kartu.

41
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Praktiskas speles

* Kas notiek attela?
* lzgrieziet vairakus attélus no zurnala, [Gdziet bérnam sakt stastu
un lieciet klat jaunas un jaunas bildes, kuras turpina stastu
 Emociju stasti — veidojiet kopa ar bérnu stastus,
iesaistot dazadas emocijas
 Pabeidz teikumus, pabeidz stastus, izdoma laimigas beigas
* Veidojam stastu, kur katrs péc kartas pievieno savu teikumu
 Veidojam kopigus ziméjumus u.c.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

Domu detektivs:

Vai es mazgaju rokas, lai tas butu tiras vai lai tiktu vala no visiem
mikrobiem?

Vai es prasu par majas darbu vienreiz vai vaicaju atkal un atkal?
Aizledzot majas duvis vienu reizi vai parbaudot durvis atkal un atkal
Vienkarsi sakartojot lietas vai saliekot lietas tada kartiba, lai nestu laimi

Apskaujot vecakus vienu reizi va apskaujot vinus atkal un atkal pareiza
seciba

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nr. | Nedelas diena Ko labu es izdanju? Ka tas lika man justies?
: S
2.

3.

4.

utt.




FAKTS var VIEDOKLIS? S

I2GRIEZ UN SADALI KARTITES — KURA IR FAKTS UN KURA VIEDOKLIS?

ES 12SKATOS
BRIESMIGI

MAN NAV
DRAUGU

ES NEVIENAM
NEPATIKV

ES ESMU

GARLAICIGS |
J

>,

\ \
NO SIS NO NAKOTNES
SITVACITAS NEKO LABU /, gi :ﬁiﬁg -
NAV 12ETAS | NEVAR GAIDIT | )

W

i
/ nfo@uzvediba.lv

£




Ka es “baroju” savu trauksmi

 Esglabaju lietas, kas vairs nav vajadzigas

* Man ir sajuta, ka rokas ir jamazga atkal un atkal

 Esparbaudu durvis atkal un atkal

* Esuzdodu jautajumus, uz kuriem es zinu atbildi

* Man nepieciesams skaitit konkrétas lietas

* Es atkartoju konkrétus vardus atkal un atkal

* Ja man ir kada slikta doma, man jaatkarto konkréts vards

* Ja es kaut ko nolieku, man japarbauda atkal un atkal, vai tas ir tur
* Esstastu vecakiem, ko es esmu izdarijis nepareizi, pat sikumus utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Visas domas var tikt mainitas

Izdoma bailigas domas lidz galam
Pajauta:

Vai es esmu 100% \

Kas ir sliktakais, \ parliecindts, ka tas

kas var notikt? notiks?

www.uzvediba.lv uzvediba.]

Kapéc es
domaju, ka *‘
varu paredzét? ,/d

Ka es vel varetu
uz to skatities?

info@uzvediba.lv



REDZAMAIS

UN NEREDZAMAIS




Sarunasanas strategijas:

e Jeverot socialo kontekstu.

e Pozitivi un iedrosSinosi
apgalvojumi sev pasam

e Palidzibas lugSana un
pienemsana utt.

www.uzvediba.lv

ES RUNASU!

Pastastisu vecakiem.

Palidzi, ltdzul

iy
Lag3u palidzibu.
4

info@uzvediba.lv

9




Acu skatiena

\ nozime

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



Sarunasanas strategijas:

® lzrunat ara zivi no trauka — ieliek rotallietu
kasté un ltdz 2 minutes prezentét to

® Jautajumu uzdoSanas spéle —
ar 20 jautajumiem atminét kadu
iedomatu priekSmetu

® J3, né spéle - uzmini priekSmetu,
dzivu butni, paradibu u.c.

51
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EIOLGELERER

www.uzvediba.lv [ uzvediva.iv

KA TU DOMA, KAM
IR LABAKA DZIVE -
BERNUDARZINIEKAM,
SKOLENAM VAI
PIEAUGUSATAM?
KAPEC?

JA VISI PIEAUGUSIE
PAZUSTU NO PASAULES,
KA TV 12DZIVOTU?

TAVA KLASES

R o NESTRADA SKOLA?

KAS VEL NAV
12GUDROTS PASAULE,
BET TAM NOTEIKTI

KA TU DOMA, KO DARA

-

e

% AUDZINATAIA, KAD VINA

BOTV JABOT? /!

KAS TEVI ATSKIR
NO CITIEM
VIENAUDZIEM?

)

KURA GRAMATA VAl
FILMA TU VELETOS
bzivor? s

6 KADA BUTU PASAULE,

JA NEBOTU I26UDROTA
ELEKTRIBA?

KADAS GRUPAS TU
VARETU SADALIT VISUS
SAVUS PAZISTAMOS

CILVEKUS?




Problemu risinasanas strategijas

ES RTIKOSOS! ES RIKOSOS!
Ka varu .
L |
palidzet?
o ol g \; 2 9
@
o E‘i’(f’"
FYo = ¢ @
Palidze3u. Meklé3u palidzibu.
54

Situacijas analize:

 Uzdot jautajumus

* Planot, kas jadara

S

* Piekapsanas

e Pastavésana par sevi utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Palidzesana citiem

* lzdom3a, kam butu nepiecieSama tava
palidziba (tu vari vérot un tu vari jautat)

 Padoma par veidiem, ka tu varéetu
vinam vai vinai palidzet

e Pavaica, vai vinai ir nepiecieSama
palidziba

« Padomg3, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

e Palidzi vai respekté atteikumu

55
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e Padoma, kuram cilvékam tu nepiekriti
un kapeéec? Pastasti

e Pastasti otram cilvekam, ko tu doma
par So problému

e Pavaica otram cilvékam vina viedokli

* Klausies atbildi uzmanigi un padoma

e Izsaki citu piedavajumu, kas varétu
derét jums abiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ko es varetu
\ pameéginat?

/ ~ Kadas ir

bailigakas lietas,
. kas var notikt? )

www.uzvediba.lv urvedibaly info@uzvediba.lv



Aktivitasu idejas

prasmju stiprinasanai

Visas spéles, kur aktivitates
javeic pec kartas

* GIGI bloks — kopiga maju
buvesana un jebkadu citu
projektu kopiga veidosana

e Alias

 Komiksu linijas spéle u.c.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Viens solis

BINGO

arpus...

v

©

Z,

www.uzvediba.lv

PASTASTI KADAM | UZRAKSTIVIENU | PAVADI MAZAK
IZDART SEN | PAR TRAUKSMAINAM PO2ITIVU LATKA SOCTALAJOS
ATLIKTU DARBU DOMAM APGALVOIUMU SEV MEDII0S
@ Q
R
ATRODI VIENU - TZVEIDO SARAKSTU
LIETU, KO DARIT | o APED VESELTGU | UZRAKSTI, KAS TEVI | AR LTETAM, KAS TEV
CITADI e NASKI TAGAD SATRAUC | SODIEN IZDEVAS
&
& |-oh Lal G
o — Pt T
SAJUTT, KUR — UZRAKSTI .
KERMENT TR PASAKI SEV UZSPELE KADU TRAUKSMAIND TZMEGITT JAUNU
SPRIED2E KOMPLIMENTY I SPeLT DOMU CELONUS | ELPOSANAS METODT
d — N
| -
NOKLAUSTES AIZEJ GULET 2 MINUTES
MTLAKO DZIESMu | SALABO VIEMU LIETU LAICTGI KLAUSTES KLUSUMA
ﬁ I B A
~ / PAED VESELTGI
_ SAPLANO SAGATAVO : VISMAZ VIENU
NAKAMO DIENU SEV TEIU 1ZEJ PASATGA EDIENRETZI




Scenariju speles

Kas bitu, ja... spéle vai tas vieta —
KAS NOTIEK PASLAIK? spéle

 Novérosanas spéles —automasinu
bingo

*  “Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija loti lietaina diena, AT
DiemZél, saka Iit ER e,

« Kas notiks, ja tas notiks?
Kas notiks, ja tas nenotiks? u.c.

II)
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Skir$anas trauksme

* Nemeéginiet aizlavities prom
* Veidojiet skirSanas ritualus
e Stastiet bérnam, kur jus iesiet,
ko jus darisiet
* Laujiet bérniem skumt
* |everojiet bérna prasibas péc rutinas
* Maciet bérnam runat par savam emocijam.
* Nodaliet savas skumjas un
trauksmi no bérna jutam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Aktivitates skirsanas trauksmes mazinasanai

e Spelejiet paslépes (priekSmetu slépsana,
paslépsanas, silts.karsts.deg)

* Spéléjiet spéles, kas palidz mazinat skirsanas trauksmi.
Paslepes, lomu spéles, priekSmetu slépsanu, rotalas ar
atvadiSanos un atkalsatikSanos utt.

* Maciet pulksteni un laika izpratni

* lIzspélgjiet atvadisanos utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Paslepes |auj pazaudet
un atrast mammu atkal

un atkal, un atkal.

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



Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu —  ASSSZINaLTl
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? /

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Ir bérni, kuri labi tiek gala ar
skirSanas trauksmi, bet viniem tik
un ta skiet, ka vecaki ir parak ilgi no
viniem prom. Tad vini parasti

noliegs jusu klatbutni, slépsies,
nenaks runaties

info@uzvediba.lv



Ja tomer ar trauksmi
klajas loti, loti gruti,
nerisiniet bérna dzivi,

bet paskatieties, ka jus
pasi tiekat gala ar to

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



var but smags darbs, kas

prasa piepuli, un cilvéks, kurs
censas to dartt, ir pelnijis
\ daudz atbalsta un atzinibas!

www.uzvediba.lv Lavedivo.y] info@uzvediba.lv



Ko bérni dzirdes, kada
OUS jusu balss uz vina
oleca, kad vins dosies
«lielaja dzive»? Ko ta \
teiks, ka ta izklausisies?

69
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VEBINARS

Ka palidzét bérnam
mazinat trauksmi?

Jautajumi un
atbildes

www.uzvediba.lv

~ -~

info@uzvediba.lv



https://kidshealth.org/en/parents/ocd.html

http://autisms.Iv/index.php/lv/socstasti

e https://www.scienceofpeople.com/emotion-maps-emotions-
change-body/

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

e https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/
e https://www.bkus.lv/lv/content/mans-slimnicas-stasts

71
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Literaturas avoti

* Cohen, Lawrence J.. The Opposite of Worry . Random House Publishing
Group. 2013

* Pincus, Donna B.. Growing Up Brave . Little, Brown and Company. 2012

* Reuter PhD, Tyson . Standing Up to OCD Workbook For Kids: 40 Activities
to Help Children Stop Unwanted Thoughts, Control Compulsive
Behaviors, and Overcome Anxiety . Rockridge Press. 2019

* Sullivan PhD, Lake. How To Get Unstuck From The Negative Muck: A Kid's
Guide To Getting Rid Of Negative Thinking . LiberWriter.com. 2013
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