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Laiks ir loti abstrakts
koncepts. Tik abstrakts,
ka pat daudzi pieaugusie

nespéj to notvert, aptvert
un saprast.
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Kas notiek ar tavu laiku?

Tev skiet, ka nepietiek
laika visiem taviem
sapniem?

Tev ir sajiita, ka visu laiku

strada, nogursti, bet tik
un ta laika nepietiek?

Tev ir daudzas idejas, ko
tu daritu, ja tev butu
vairak briva laika?

Tu vélies apturét laiku vai
vismaz padarit lenaku ta
ritéjumu?
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Veiksmigi laika planotaji

Ir veseligaki, laimigaki, produktivaki;
Mazak cieS no hroniska stresa;

Velta vairak laiku veselibai,
personiskajiem sapniem un mérkiem;

Uztur tuvakas attiecibas ar draugiem,
tuviniekiem, gimenes locekliem, bérniem;

Veic gudrakas izveles (ko vilkt virsu, ko

ést, ka pavadit laiku). ; J u
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... un Sie cilveki
izturas daudz labak

pret sevi...
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\

Vispirms ir verts izprast

\ kontakta ciklu
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Laika perspektiva

pozitiva pagatne pozitiva tagadne pozitiva nakotne

negativa pagatne negativa tagadne negativa nakotne
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Kas mums trauce
sabalanset laiku?
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Vajas robezas.

Finansu planosana ekonomisti ari
iesaka parskatit tiesi laika

planosanas ieradumus.
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lekriSana pozitivas domasanas slazdos

@
: 4

NS

- Vélésanas
- Skeérs|i
- lespejas

- Plani
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Fleksibilitates
izaicinajumi
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Nespeja saprast
celonsakaribas

Nedarot neko, ir konfrontéti un

parsteigti, ka ir nesekmigi, raud par
atzimem, tomer pec tam viss turpinas.
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Prokrastinacija,

jeb novilcinasana
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Vai zinajat, ka vebinaru
klausiSanas par prokrastinaciju
ir ipasi izsmalcinata

prokrastinacijas forma?
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www.uzvediba.lv

Uzdevums skiet
mazvertigs/mazsvarigs

Piemeram, nejut tam jegu vai nav
saistibas ar personigajiem meérkiem —

bérns vélas but balerina vai sportists, bet
nepatik réekinat matematikas uzdevumus
vai macities dzejolus.
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Garlaiciba

Dazi uzdevumi vienkarsi
nav patikami.
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Nav pasdisciplinas
/

Gruti prioritizét darbus, Ja telefons novers

ja to uzsaksanu traucé uzmanibu, sarakstities ar
citas lietas, kas novérs draugiem vareési péc
uzmanibu. To var uzdevuma izpildisanas.
sasaistit ar atalgojumu

darba lapu.
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Trauksme vai bailes

no neizdosanas
Bailes nesasniegt savas, skolotaju

vai vecaku ekspektacijas.
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Slikta laika planosana

= Daudzi bérni nemak noteikt, cik daudz
laika viens darbs vinam/ai nepiecieSams,
lai to izpilditu (pietam kvalitativi). Viss
tiek atlikts uz pedejo bridi, kas biezi vien
izsit no lidzsvara, jo rada stresu.
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Spéja uzstadit mérkus ir saistita ar
daudziem smalkiem ieradumiem:

Mentaliem -jega;

> Fiziskiem — vide, labsajita;
- Emocionaliem — kas man liek justies labi,

- Socialiem — ki es veidoju attiecibas.
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Nenoverte par

zemu mazu solu
speku
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www.uzvediba.lv

Ka palidzet audzeéknim, ja vinam
neizdodas sekot savam planam, notiek
nobides un vins neieklaujas planotaja
laika intervala un rezultata tiek

iekaveti darbi, krajas paradi un
nolaiZas rokas
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Mums ir jaakcepté otra
cilvéka laika izjuta, citadak
meés zaudésim kontroli par

situaciju.
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Nevadi laiku,

4 o0

vadi energiju
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Nevadi laiku, vadi energiju!

- Kas ir jusu aktivais un produktivakais laiks?
-» Ka sakat dienu?
- Ka jus parsledzaties starp aktivitatem?

- Cik liels perfekcionists esat?

26

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trauksmel ir daudzas sejas

Trauksme, bailes, panika, sajlta, ka vienmér jabit tonusa,

Bailes no specifiskam lietam

Tendence pasauli uztvert ka bistamu vietu

|lzvairiSanas no lietam, kas var izraisit bailes vai trauksmi,

ekstremalas reakcijas, kad izvairiSanas nav iesp&jama

e Uzvedibas modeli, tadi ka kautrigums, neizlémiba, perfekcionisms,
kompulsijas, méginajums pilntba kontrolét vidi

e Prasiba péc apliecinajumiem, lai gan, kad apliecinajumi tiek doti,

biezi tie tiek noraiditi
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Laika fenomens nav
saistits ar to, CIK daudz
laika tev ir, bet gan

KA to pavadi
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letekmeéjot vienu jomu, més
varam gut sajutu, ka ari citi

dzives aspekti ir mainami.
Un laiks ir viens no tiem.
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Veiciniet to, ka jauniesi
palidz citiem bérniem —
konsulté, dalas, rupéjas
(vismaz 10 min. diena)
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—> Sarakstiet mérkus katram
ménesim un dienai;

- Pastastiet par lomam, paplanojiet, | o

cik daudz laika vins varétu pavadit
katra loma, kadus meérkus izvirzit;

o . . SLEEP
- Veiciet auditu, cik un kur

laiks ir aizgajis.
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MANS NEDELAS MERKU PLANS
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DAILY ROUTINE

Brisk. lwater

WMake beds

Take vibaihi

Smpty the dishwagher
Let dog out

Slwigh aud. Sluipe.

15 iteist- O iZEs
Make phonecails
Dinser prep

Shine el kitchen sink.

Help with homeiwork,
Do Cavndrey

Load dighwasher
Sweep two floors

Pick. up toys
Put out hotspots
Check. calendar

Smpry trash
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Izsludiniet
”Vertiga laika dienu”, lai
vienotos, no kadiem laika

izniekosanas ieradumiem
atteiksieties.

info@uzvediba.lv



Macieties izvertet priortitates

- Diskutéjiet, kas ir svarigs darbins un kas -
mazak svarigs. Planojiet péc prioritatém.

- lzvertejiet ieprieksejo dienu, planojiet
nakamo. Organizéjiet sapulces.

- Macieties pabeigt vienu darbinu un tikai
tad sakt nakamo.

- Macieties nepartraukt viens otru.

- Apbalvojiet sevi par disciplinu.
35
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Maciet
uzdot jautajumu:
“Vai tas, ko es paslaik daru,

man palidz vai trauce?“
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Maciet pacietibu.
Parvelciet kaut dazas
minutes pari

pacietibas robezai.
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Kapéc runasana
nestrada un vizualas

atgadnes strada?
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Palidz pulkstenis ar
sekunzu raditaju, lai
varéetu redzet, ka laiks iet

uz prieksu
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Virtuves pulkstenis —

Cik daudz
laika sis darbs
\ panems?
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Uzinstaléjiet aplikacijas

- Modinatajpulkstenis
- Rokas pulkstenis

- Google kalendars

- Taimeris

- Atgadinajumi

www.uzvediba.lv

Visual Countdown Timer
Fun visual countdown timer
Fehners Software LLP

kkkkk 46, 9.8K Ratings

Free . Offers In-App Purchases
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Laika menedzmenta majaslapas
Pomodoro taimeris
ST STUDY

- TRACKER
https://pomofocus.io/ 24 59

STOP
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¥
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25min darbs

Time to work!
5 min atputa
X3 Izpildit matematikas majasdarbu
25min darbs © A Tan

20min atputa

Est 1 Act O Finishat 14:29
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https://pomofocus.io/

Kalendars

- Uzlieciet atgadinajumus
0N Notification = 7 =  hours = X

- Nozimigiem procesiem lieciet
atgadinajumus vairakas reizes:
no rita, ~stundu pirms, un kad ir Emall ~ 15 5  minutes = X

jaiet ara no majas.

Notification ~ 1 > hours * X

Add notification
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Var izveidot grupas un kartites, un kartites var “iemest” grupas

©) Board + Homework 7 Personal & Private Q Invite

Things To Do Planning to do Doing Sending Done

Krievu val pktd Krievu valoda Anglu val uzdevumi.lv + Add a card a Vizuala maksla

= = ([ Novs =

Krievu val + Add another card (=] Biologija Geografija prezentacija
. O Novid = & 14

Literatura + Add another card (=}

+ Add another card
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Tev pieder viss
pasaules laiks!

Zimeéjiet laiku
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Trenejiet
apzinatibu —

seit un tagad
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Nelietojiet:

"Taht!”




Datorlaiks — viena
stunda ir patiesam e
viena stunda |

J

/48
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Padari laika vadibu jautru

-> |Izmanto krasas, atzimeé
dazadas aktivitates
dazadas krasas

www.uzvediba.lv

1

THIS WEEK

info@uzvediba.lv
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Veidojiet kopigu gimenes kalendaru

Kura katrs var ierakstit savas idejas un
savus piemerus;

® Izmantojiet vizualus simbolus —
piktogrammas, emodzi zimes, attéelus.
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Uzdod jautajumu —
Cik daudz laika tev

nepieciesams sim
uzdevumam?
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Reversa planosana ritiem

a

9:00 - Zvans uz stundu
8:55 - Jabut Zoom

8:40 — brokastis paéstas

8:00 - CelSsanas
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KAS IR

VISSVARIGAKAIS
SODIEN?
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Apbalvojumi par
leklausanos laika

\
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Stadiet pupas,
audzéjiet pukes,
lieciet sipolus, lieciet
plaucéeties koku zarus

& "
£ i
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Ka ietaupit laiku?

e Katrai lietai sava vieta;

e Kartiba nak pirms laika vadibas. e

pa dienam

Gramotplakts,

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Maciet panemt
pauzes

ElposSanas vingrinajumi
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Elposanas vingrinajumi

Sédi, turi roku uz védera, pieput véderu pilnu ar gaisu un
nedaudz uzspied. Izelpojot pacel roku no veédera;

leelpo caur degunu, izelpo caur muti;

Puka elpa;

Elpo, skaitot idz Cetri, aizturi elpu, skaitot lidz Cetri, izelpo, skaitot lidz Cetri;
leelpo, skaitot lidz 4 un izelpo, skaitot lidz 8 (vismaz 1 minute);

Neatbildi pirms nav ievilkta dzila elpa (agresiva cilvéka
klatbutné tas jadara uzmanigi);

Elpo un iedomajies, ka skabeklis aiziet no deguna, uz plausam,
uz véderu, uz pirkstu galiem;

Skaiti elpas vilcienu (ieelpa un izelpa ir viens). Ja sajuk, sac skaitit no jauna;

Uzliec abas rokas uz sirds un ievelc tris dzilas elpas.
60
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Sarakstiet situacijas, kur
Sie elposanas vingrinajumi

varetu palidzet?

Ka redzat, visi Sie vingrinajumi
ir NEREDZAMI
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Esat elastigi, bet
maciet konsekvences
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Garlaiciba, neka
nedarisana — |oti

svariga mentalajai
veselibai
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leplanojiet neka

nedarisanas laiku
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Dodiet iespéjas \
bérnam piedzivot
plasas emocijas un

piedzivojiet tas kopa
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Ka padarit dienu garaku?

Ediet jaunu édienu
Klausieties nedzirdétus muzikas zanrus
Speéléejiet jaunas spéles

Apmekléjiet neredzéetas vietas

lzméginiet jaunus dejas solus vai vingrinajumus

V2 I T

Ejiet atpakalgaita, rakstiet ar kreiso roku vai kaju

Jebkas jauns liks jusu smadzenem citadak apstradat

vidi un uztvert laiku
66
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Labi pavadits laiks
definé tavu

dzives jegu
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e Brooks, Yvonne. Time Management for Kids: 30-Day Planner . Unknown. Kindle Edition.

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

o John Boyd and Philip Zimbardo. The Time Paradox: The New Psychology of Time That Will Change Your
Life. Atria Books. Kindle Edition. 1999

e McGonigal, Jane. SuperBetter. Penguin Publishing Group. Kindle
e Rovelli, Carlo. The Order of Time. Penguin Publishing Group. Kindle Edition. 2018

e Shani, Asaf. Kid-Friendly Ways To Change Behavior - Fun conflict Management Tactics For Parents
(Conflicts and Negotiations series Book)
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