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Mazi ieradumi,
lieli merki




Kads jums bija Sis
gads?

Sis pus gads?
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Aprunajaties, uzspeélejiet sarunu spéli kopa

Ko tu gaidiji no St gada?

No ka tu baidijies visvairak? Kas no ta piepildijas? Kas nepiepildijas?
Ko tu loti ceréji un tas piepildijas?

Ko tu |oti gaidiji, bet tas nepiepildijas?
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Aprunajies par sasniegumiem

Ar kadiem sasniegumiem tu visvairak lepojies Saja gada?
Kadus mérkus tu sasniedzi?

Kas tevi motivé padarit darbus lidz galam?

Kas tev padara macisanas procesu patikamu?

Kados apstaklos tev vislabak padodas macities?
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Aprunajies par sevi

Kas tavuprat ir tavas pozitivas ipasibas?

Kas ir tavas stipras puses?

Kas ir tavi milakie priekSmeti, milakas aktivitates?
Kadi darbini tev padodas vislabak?
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Aprunajieties par skersliem

e Kas tev ir visgratak saja laika?

e Nosauc 5 lietas, ko tu daritu savadak matematika, latvieSu valoda?

e Kadiieradumi ir citiem bérniem, kuri traucé tev? Kuri traucé viniem
pasiem?

e Kadi tavi ieradumi tev palidz?

e Kadi tavi ieradumi tev traucé padarit darbinu iesp&jami labi?

e Ko tu daritu savadak visa macibu procesa?
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Aprunajaties par kopigiem planiem

Ka se varétu tev palidzét sasniegt tavus mérkus?

Vai vari pateikt, ka es traucéju tev sasniegt tavus mérkus?
Kadi kopigi ieradumi mums varétu palidzét?

Ka més varétu viens otru uzmundrinat?

Ka més varétu uzlabot savas attiecibas?
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Kapéc grandiozie plani un
apnemsanas tik viegli
izgaist? Ka tos parvérst

realos planos un ricibas
solos

Ne visi sapnotaji ir daritaji
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Mums ir jaakcepté otra
cilvéka laika izjuta, citadak
meés zaudésim kontroli par

situaciju.
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Kas mums trauce
sabalanset laiku?
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Ir verts izprast

\ kontakta ciklu
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Daudziem cilvékiem ari
jebkura nakotne saistas ar
nenoteiktibu un trauksmi.

Var notikt jebkas, jo nekas
vél neeksisté, un attiecigi
VISS Ir iIespéjams
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Laika perspektivas matrica®

pozitiva pagatne

pozitiva tagadne

pozitiva nakotne

negativa pagatne

www.uzvediba.lv

negativa tagadne

negativa nakotne
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lekriSana pozitivas domasanas slazdos

@
: 4

NS

- Vélésanas
- Skeérs|i
- lespejas

- Plani

Gabriele Oetingen
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Kas ir prata

kontrasti?
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Jebko, kas dzivé A\
nestrada, var uzlabot,
parskatot robezas.

Un, ja jums trakst naudas,
ekonomisti iesaka parskatit tiesi
laika planosanas ieradumus.
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Lietas, kuras meés
apnemamies un
neizdaram,

letekmé muasu
identitati
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Kadi ir masu meérki?
Katrai darbibai un ari

nedarbibal ir acimredzamie
motivi un dzilakie motivi
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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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Veidojam ieradumus!!!!

e 27 dienas péc kartas
e 10minutes diena
e 5 minuates diena

AUTOMATICITY

e Atgadinam sev!

REPETITIONS
20
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Nenoverte par

zemu mazu solu
speku
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Kadus pozitivus
leradumus jus
véletos ieglt pasi?
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Lasit vairak gramatas
Krat naudu...

Macities valodas...
Skirot atkritumus
Sakartot ...

Vairak vingrot

Est veseligak

BUt patiesakam pret...
|zturéties jauki pret...

Vairak bt pie dabas
Pabeigt nepabeigtu darbu
Partpéties par...

Vairak spélét....

www.uzvediba.lv

Teikt vairak komplimentus...

Partpéties savu par veselibu
(ka?)

Spert jaunu soli karjera...
Neizplatit baumas
Partpéties par draudzibu...
Partpéties par smiekliem
Trenét apzinatibu (ka?)
Vairak ieklausities

Laiku pa laikam parskatit mérkus
Vairak gulét

Vairak kustéties

Vairak dzert tdeni

Vairak vingrot

Samazinat cukura daudzumu

uztura
23
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Risiniet kopa un sagatavojiet sarakstu

— - °® 3
e Mamma e tétis e Bralis masa
o Lasit vairak o Sttt bildes
grmatas vecmaminai
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Ka??7?

Gulét mérka
virziena ©
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Paskontrole tiesa veida
lietekmé art draudzibas
kvalitati un akadémiskas

sekmes
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Divas pasaules

Aréja kontrole — riciba, sarunas
lekseja — merki, laiks, emocijas
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Kas mums isti jakontrolé?

& NEGATIVAS EMOCIJAS
& POZITIVAS EMOCIJAS
& DARBIBAS

& IMPULSI

& UZMANIBA

www.uzvediba.lv




Paskontrole sakas ar spéju
atpazit gan savas, gan citu

cilveku emocijas
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Prokrastinacijas stadijas

1. Nepatiesa drosibas sajuta \
“Vai tad nevaru so darbu atlikt? Ja, varu atpusties.”

Slinkums “Varbdt iesakt atrak? Ne, padarisu ko citu.”
Atrunas “Esmu aiznemts. Ta ir tikai maza pauzite.”
Noliegums “Man vél ir laiks. Izgulésos citreiz.”

Krize “Péc sis reizes vairs neatstasu uz pédéjo bridi!”

o v WwN

. Viss sakas no gala...
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Garlaiciba

Dazi uzdevumi vienkarsi
nav patikami.

o 9

v

< ; \
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Ka palidzet?

Palidziet lielos darbus sadalit mazakos;
Dariet pienakumus ka komanda;

Dodiet bérniem izvéles iespéjas starp vairakiem pienakumiem;

V2 N 2

Pasaki “paldies” par busanu svarigai gimenes dalai;
= Nevis komandeé, bet saki:

“Vai Tu, ludzu, varétu man palidzét?”

“Paskat, jau 18.00! Vai vari, ladzu, pabarot kakiti?”
32
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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.

35
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Nevadi laiku,

4 o0

vadi energiju
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Nevadi laiku, vadi energiju!

- Kas ir aktivais laiks bernam?
- Ka beéerns sak dienu?
-» Ka bérns parslédzas starp aktivitatem?

- Cik liels perfekcionists ir bérns?

37
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Laika fenomens nav
saistits ar to, CIK daudz
laika tev ir, bet gan

KA to pavadi
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Dod bérnam (un ari sev) kontroli ikdiena

Lauj izvéleties, ko vins edis vakarinas;

- Lauj un veicini, lai bérns uzdod
jautajumus;

Lauj izvéleties, ka tiks svinéta vina dzimsanas diena;
|zturies pret vinu ka lielo citu lielo klatbutne;
Sédini uz augstaka krésla, izturies ar cienu;

Ladz padomus, ka risinat konkrétas situacijas.

40
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*

Ja bérns jutis, ka var
ietekmét vienu jomu, vins
var gut sajutu, ka var

ietekmet ari citus dzives
aspektus.
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4

Veiciniet to, ka bérni
palidz citiem bérniem —
konsulté, dalas, rupéjas
(vismaz 10 min. diena)
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—> Sarakstiet mérkus katram
ménesim un dienai;

- _ / SCHOOL
- Pastasti bérnam par lomam, |

paplanojiet, cik daudz laika vins |
varétu pavadit katra loma, kadus |
merkus izvirzit;

SLEEP

- Veiciet auditu, cik un kur
laiks ir aizgajis.
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MANS NEDELAS MERKU PLANS
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AKTIVITATE
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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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Veidojiet kopigu kalendaru

Kura katrs var ierakstit savas idejas un
savus piemerus;

® Izmantojiet vizualus simbolus —
piktogrammas, emodzi zimes, attéelus.
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Reversa planosana ritiem

[ 9:00 -

8:50 -

8:40 -

8:00 - CelSanas
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Motivacija ir
parvertéta tema,

liela nozime Ir videl

48

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties kartosanas

ieradumus

e Katrai lietai sava vieta;

e Kartiba nak pirms laika vadibas.
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Pielago vidi

Vélies vairak dzert? Sagada lielu krlzi vai tGdens pudel
Vélies trenéties spélét — turi gitaru acu prieksa

Liec atgadinajumus, modinatajpulkstenus

Veic mazas parmainas vidé

Necinies ar vecu ieradumu lausanu — veido jaunus
Novac datoru vai uzstadi laika kontrolétaju
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Veidojiet planosanas un ieradumu kedes

e Peéc tam, kad es (ieliec lietu, kas jadara) es dariSu (ieraksti lietu, ko tu
vElies darit)

e Peéc tam, kad es blSu iemacijies (ieraksti kadu lietu), es macisos
(nakamo lietu)
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www.uzvediba.lv

Izsludiniet gimené
”Vertiga laika dienu”, lai
vienotos, no kadiem laika

izniekosanas ieradumiem
atteiksieties.
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Macieties izvertet priortitates

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

- lzvertejiet ieprieksejo dienu, planojiet
nakamo. Organizéjiet gimenes sapulces.

- Macieties pabeigt vienu darbinu un tikai
tad sakt nakamo.

- Macieties nepartraukt viens otru.

- Apbalvojiet sevi par disciplinu.
53
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Maciet bérnam
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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JANUARY

Trenéjiet gaidisanu

Maciet atlikt baudijuma mirkli — édiet
saldejumu majas, desertu péc tam;

Slavenais Marsmalovu tests;

Lai vini gaida pidzamu dienu, savu
dzimsSanas dienu, 1pasu parsteiguma dienu.
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Ir bérni, kuriem ir vieglak '\
domat nevis par
merkiem, bet gan par

Nevis par bldsanu, bet
par klusanu

\ parversanos

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



Apbalvojiet sevi un
citus par merku

sashiegsanu

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



www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



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

o Clear, James. Atomic Habits. Penguin 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

o QOettingen, Gabriele. Rethinking Positive Thinking . Penguin Publishing Group.
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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