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Motivacija un kustibas




Jusu svarigakais
uzdevums nav izpilditi
majasdarbi, bet gan

SMIEKLI un JAUTRIBA




Motivacija tiek raksturota ka
iIekS€ju un aréju, apzinatu un
neapzinatu faktoru kopums,

P kas stimulé cilveka velmi darit
(.. un tiekties uz merki.

*

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Kas jus
motive un

demotive?
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_MOTIVE?

[ NovERTETUMS
| VERA NEMTAS
VAJADZIBAS
[ ATKUATAS,
GODIGAS ATTIECIBAS
./ DROSTBA
[ KOPIGAS VERTIBAS
[ PIEDERIBA
{ MILESTIBA
 PIENEM3ANA
/ KOPIGI MERKI
- CELS
- VIRZIENS
{ VZTICESANAS
L [ ATBALSTS
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i POZITIVAS ATTIECIBAS

Q
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KAS TEVI GIMENE...
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DEMOTIVE?

% VIENALDZIBA

% NOSODITUMS

“ KRITIKA

. IGNORESANA

“( KLAUSAS, BET NED2IRD
X NEIECIETIBA

X NEVZTICESANAS

X NESAKRIT VERTIBAS
— INTERESES

K EGOCENTRISKUMS

X NEELASTIBA U2SKATOS
7 NEKONSEKVENCE

. PERSONIBAS NONIECINASANA

X VARDARBIBA - FI2ISKA
_ . - EMOCIONALA
. MELOSANA
% KRAPSANA
X GREI2SIRDIBA
% MERKU NEESAMIBA

X EMPATIJAS TROKUMS
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s KAS TEVI DARBA... N

MOTIVE? DEMOTIVE?
{ 2 PARAK DAUDZ
N ladth PIENAKUMU
.| NOVERTEJUMS ¥ STRESS

,f GANDARITUMS % ATBALSTA TRUKUMS

J1ZAICINATUMI . NECIENA NO PRIEKSNIEKA
S % KLIENTU DAZADIBA

[ BONUSI o

/ X RUTINA

" INTERESE \ _

/ N % NEADVEKATS
| RE2ULTATI ATALGOTUMS
/ PROCESS X NESASNIEDZAMS RE2ULTATS
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/. = X KOLEGU NEKOMPETENCE
\ KoLEg! 2 SO
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Laika perspektiva — Kapéc tagad ir tik gruti motivéet sevi

un citus?

pozitiva pagatne

pozitiva tagadne

pozitiva nakotne

negativa pagatne

www.uzvediba.lv

negativa tagadne

Car

negativa nakotne

o Rovell. The Order of Time
info@uzvediba.lv




Biezakie motivacijas slazdi lsuma

Bérna teikta laboSana, darbu laboSana

Mazu, pozitivu izmainu nepamanisana

Problemu mérogu mainiSana (it ipasi bérniem ar labu iztéli)

Negativi pamatspriedumi par personibu, par uzvedibu

Parak daudzu, detalizétu un biezu norazu dosana

Didaktika “Ko tu tagad darisi”, “Kas bija jadara?”, “Atceries, ko runajam?”

Attaisnojumu mekléSana

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




Biokimija™?

D, B vitamina, dzelzs vai citu mikroelementu trakums?
Depresija?
Miega kvalitate?
Bioritmi kopuma?
Neirodiversitate?

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




Bérna pamatvajadzibas

Kontroles sajuta

. _ C 0
Piederiba \

Jautriba

Sasnieguma sajuta | _‘

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



*

Ta vieta, lai spiestu
bérnu darltlletas kuras \\
vinam nepatik, mums

) mekle ve|d| ka pleklut

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Lal kadus
motivatorus jus
izveletos, speja

levérot
konsekvences Ir
atslega
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Cik daudz ir par daudz”

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



Ka pamanit?

- lzmainas bérna psihologiskais stavoklis;

- |zmanto datoru atvieglojumu,
prieku u.tml.;

- Pratu nemitigi nodarbina dators;

- Jut nepiecieSamibu ieguldit
vairak laika vai naudas ar datoru
saistitajas aktivitatés.

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




Vecaku kontrole: family link

<

Fox Theater
Atjaunin&ta pirms 20 min

Navigacija c

Sodienas darbibas - Tikko atjauninatas

@ Toontastic 3D 1 h 30 min

Fotoattéli 56 min

ver
Sandras talrunis Nexus 3

@ Atblokéts

www.uzvediba.lv

Apstiprinat lejupieladi

B

Google tulkotajs
Google LLC

Noraidit Apstiprinat

]

Jura talrunis Nexus 5

@ Blokéta lidz plkst. 7:00

Atblokét

(RO ——

1h 30 min 4h
A

Redigét ierobezojumus

@ Nakizmiers

info@uzvediba.lv




2020. gada 22. septembris

|zdést ara vajaga visu saboja. man jau visas lietotnes noblokétas dé| 1 suda

*

2020. gada 12. oktobris
Ciest nevaru family link kaut vinu atintselétu. A paga TO NEVAR! JOTO(@ @ @
| .
e
* 2020. gada 20. septembris 18
|zdzest family link man besi ara man boja dzive
L] :
e
* 2020. gada 28. septembris 10
Stulba lietotne neatlauj geometry dash@
L :
, e
* 2020. gada 26. septembris
Mésls shds vairs nevar izladét sads!!!!
L] g
e

* 2020. gada 10. septembris

Pilnigs stds &3 &3 &2 mesls

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Parental control aplikacijas
mOustodio FAMILY SCHOOLS BUSINESS HELP m LOGIN v

Why Qustodio How does it work?  Pricing

The Internet’s best

free parental control app

Create your FREE account today and start building a safe
digital environment for your Family!

E-mail address 3SSWor GET STARTED FREE

ByJQH’ ing

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Aplikacijas aktivitasu monitoringam:

= Family link;

P Kadas
= Qstudio; aplikacijas
- Life360; izmantojat jis? |

- ScreenTime;
- Family Time;
- Mama Bear.

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



Vecuma ierobezojumi aplikacijal

YoullTD %
YouTube Kids 8
Google Inc, &
© EVERYONE

0200

Downloads 102292 Entertainment Similar

Dive into a world of learning, discovery,
and entertainment with YouTube Kids.

READ MORE

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



Savam interneta S@?Eglfr%jukma sniedzéjﬁ[[rr] jums

Ir tiesibas piepra aksas satura

uzstadisanu!

Saskana ar LR Elektronisko sakaru likuma 19.panta 1.dalas
17.apakspunktu, jums ir tiesibas savam interneta pakalpojuma
shiedzejam pieprasit bezmaksas filtru uzstadisanu. | \

~Elektronisko sakaru komersanta pienakums ir informét lietotaju par ies;ﬁju
uzstadit satura filtru, kas ierobezo tadu materialu pieejamibu, Kuros
propagandéta cietsirdiga uzvediba, vardarbiba, erotika, pornografija un kuri
rada draudus bérna garigajai attistibai, kad ari nodroSinat bezmaksas satura
filtra uzstadisanu, ja abonents to pieprasa no elektronisko sakaru
komersanta.”

(pieejams: http://www.likumi.lv/doc.php?id=96611 )

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



Malware and Adult Content Blocking Together

Change your router DNS to:
2 [y
* 1.0.0.3

Ready to set it up? You'll find an easy guide for every device in the setup instructions
page.

/_
K " hitps://A1.1.1.1/family/

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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O 12KUSTINI ROKAS, Z \‘5 () 12VEIDO SARAKSTU AR

TAD KAIAS, TAD VISU KOPA SAVAM STIPRAJAM PUSEM
O V22IME DUSMAS *@!z# ) %c’g
APED AUGLI
O RrADI MD2IKU AR ﬂﬂ} kbj - ©

RADI SAVU_ .
IKDIENAS PRIEKSMETIEM GhLoN SPELI L. ‘
O I12MANTO LEGO 3D @

@)

VIDES BOVNIECIBAI O VANNOTIES %
Q 12PILDI MAIASDARBUS O 1zsrAvC AR RITEN] O
'
" O 12vEIDO STASTU NO O SPELE ENuv TEATRI )«@
GRAMATU NOSAUKUMIEM ~1= -
ORSAS LIETAS Va @ O GLE2ZNO AR UDENSKRASAM
) O 12KRASO 2IMEIUMY AR ¥ o O
T a VIENAS KRASAS RAKSTAMPIEDERUMIEM 12DOMA UZVARAS DEJU .
KO DARIT ARPUS EKRANA?! i 5
(O saSTADI RITDIENAS PLANU O ragaTavo
] VAKARINAS
O vzTaisi SEV 6ARDY TE% \ O NOSNAUDIES >
Q r1zveo savu PU2LI ™55 150 | () sAKARTO DREBIU SKAPI
O APRUNAJIES AR DRAUGU @j (O vzsTApI NAKOTNES MERKUS F}
e $ o
O 12E7 PASTAIGATIES (o)) | O restavaarivy *4
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TROKSNU AVOTUS . TEV IR SUPERSPETAS %}
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BERNS MAJAS,

KA NOVERST GARLAICIBU?

)

(O U2CEP CEPUMUS

() PIEZVANI DRAUGAM

O VANOJIES

() SAKARTO DREBJU SKAPI = ;=

&>
O rzvepini TeLry ||
V
O saLEC V2L ] A o

53

O uvzraksti D2EJOLI | 7

(O 12KUSTINI VISU KERMENI 3

O GLEZNO AR GARV OTU /
o

() v2TAISI TEJV /

o
5 <

O 12kRASO 2IMEIUMU AR VIENAS
KRASAS RAKSTAMPIEDERUMIEM

() 12DOMA JAUNU DEJU
O VEIDO AR PLASTALINU

() 12VEIDO KARTITES AR
SAVAM LABAJAM IPASIBAM

() ATCERIES FORSU
NOTIKUMU

O GLEZNO AR UDENSKRASAM C_/
O vzADI SALLI . ?\/\fj

() 12VEIDO SARAKSTU AR LhBAJﬁM
LIETAM, KAS SODIEN NOTHCA

() vzZIME DUSMAS

() UZBOVE CIETOKSNI 2=
NO SEGAM UN SPILVENIEM ‘==

() SAKARTO GRAMATAS PA KRASAM

() MEKLE “A” BURTA FORMU DABA
UN IKDIENAS PRIEKSMETOS

O PAGATAVO VAKARINAS |1
() SAKARTO NEKARTIGAKO ATVILKTNI

O 1zes pastaih )
O v2ziME komiksy )\
() IESTADI PUPV kj

v

v p

() 12VEIDO ROBOTU
NO PAPIRA VAI KARTONA

() PALID2I VECAKIEM

O PARVIETOTIES, LECOT | |
U2 VIENAS KATAS |

() IEELPO D211 3 REIZES A

) RAKSTI PLANU =k
RITDIENAI AR KREISO ROKU

() PADZERIES UDENI [

) NOMA2GA TRAUKUS =

() SAMILO VECAKUS ,f
-4

O pARRAKST! CITATUS NO |1}
MILAKAS GRAMATAS W

() 12VEIDO KOLAZY |
() 12SLAUKI GRIDU (\/

() v22IME SAVU SAPNU MAJU

O ziME TUROT ziMuLl 7
AR KAJU PIRKSTIEM [/~

e
O p2SPELE “SARUNU APLI” @Ln,uq =
KOPA AR GIMEN! gz e = 23
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www.uzvediba.lv




AKTIVA PAUZE

QO 1zvEDINI TELPU mﬂk
O V2LIEC TAIMERI E LS
O PIECELIES KATAS @

UN 12STAIPIES
O U2TAIS!I 10 PIETUPIENUS O
O prabzeries ovent () ?
O U2SPELE BALONU TENISU

O SAGATAVO SEV TETY @

O 10 REIZES LENAM IEELPO
CAUR DEGUNU, "
IZELPO CAUT MUTI

O NoDEFO VIENU DEJU PIE (O
SAVAS IEMILOTAS MD2IKAS

O 1250¢ VAI 125LAVK] ISTABY
O vzLoki TRIs DAZADAS SE
PAPIRA LIDMASINAS. -
KURA AI2LIDOTA TALAK?

O META BALONV,
NEIZMANTOJOT ROKAS

O SARAKSTI, KO DARISI
PEC MACISANAS /
O APLO ROKAS KA 2IMETOT |
DIVAS SAULES .

O SKRIEN U2 PIRKSTGALIEM *

QO LEEC AR LECAMAVKLY

OAPLO AR =
VINGROSANAS RINK!
L

O NOMAZ2GA TRAUKUS r?,g
O SAKARTO VIENU PLAUVKTUV

O cik 1L6! TV SPET 0)
NOSTAVET U2 VIENAS KATAS? (

O NOGULIES U2 GRIDAS
UN KLAUSIES SAVA ELPA

O SAKARTO VIENU PLAUKTU

O SKRIEN UZ VIETAS T I;(-ﬂ!
IESPETAMI ATRI —_'

QO PARVIETOJIES PA MAJU
KA ROBOTS

O clk 1LGI TU VARI
NOTURETIES PLANKINGA?

O PIESKARIES SAVIEM
KAJU PIRKSTGALIEM O

O PieTUPIES UN PALECIES'
CIK REIZES TAS I2DODEVAS?

(O val TV SPET S MINDTES iﬁ(
NEDARIT PILNIGI NEKO?
6 (}D_
O APSKAUT SEVI 10 SEKUNDES

O VAl MAKI UZTAISTT SPAGATU?
O E7 PIECDESMIT 50LUS

LEC UZ VIENAS KATJAS =
O Q ATPAKALGAITA -
QO cik 1LGl TU VARI oo wm
NOSTAVET U2 VIENAS O vaspELE G - - T
KAIAS AR PACELTAM ROKAM? KARTOSANAS SPELI X! % 24
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o

e
KO DARIT _
o0 PASTAIGAS LATKA? r~rrt

KO DARIT _
PASTAIGAS LATIKA?

KO DARTT

O PANEM LIDZI SILTU TEJU
Q PEC KA 12SKATAS MAKONIS?
O 12DOMA DZIESMU PAR JORV

O MET AKMETINUS
"VARDITES"

(O SKRIEN GAR JORAS MALV
O 2IME SMILTIS AR KATAM

QO 12VEIDO KOLAZU NO
DABAS MATERIALIEM

O 12KUSTIN! VISU KERMENI

(O SKRIEN AR
TAISNAM KAIAM

O SPELE BADMINTONU
O VERO PUTNU LIDOTUMU

O 12VEIDO TORN!
NO AKMENIEM

O v2BUVE SMILSV PILI
Q SASKAITI DAZADUS PUTNUS

O ATRODI 6 VEIDU
GLIEMEZVACINUS

www.uzvediba.lv

() RONU MAZULUS &

APEJ AR LIKUMU!

() Ko PANEMI, TO AIZNES

MAJAS - NEATSTAJ <
A2 SEVIS ATKRITUMUS

O SALASI DAZADAS
KRASAS AKNENTINUS

O SPELE "DESAS" SMILTIS
O SALIEC AKMENTINUS
FIGORAS
T
(O PALECIES UN SASI
PLAUKSTAS 10 REIZES

@] 12DOMA STASTU PAR
ATRASTO PRIEKSMETU

O vzcep SMILSV "KDKAS"
O SPELE "AUGSTAK PAR 2.

O ATRODI AK@ENTWUS
APGLEZNOSANAI

(O BALANSE V2
VIENAS KATAS

ELE SPELI "MACITIE
O SPELE SPELI "MACITIE
DRAUDZETIES. SPELETIES

Q IEKLAUSIES MEZA SKANAS -

KO TU D2IRDI?
O EeLpo 21l
O MEGINI ATSKIRT 3
DAZADAS SMARZAS MEZA

Q PANEM 2ARINU
PLAUCESANAI

O PASAKI, KAS TEV
VISLABAK PATIK MEZA

Q VAI TU ATSKIR DEBESPUSES
PEC SONAM U2
KOKA STUMBRA?

OATRODI DAZADAS
KRASAS MEZA

O 12DOMA 3 SPELES
AR CIEKURIEM

O IEKLAUSIES KLUSUMA
O ATROD! SKUDRUPUZNI

O NOTUR! LIDZSVARY
Uz NOKRITUSA
KOKA STUMBRA

O SAJUTI MIERU VISAPKART
Q 12DOMA MEZA DZIESMU

() KO PANEMI, TO AlZ
MAJAS - NEATSTA:

Al2 SEVIS ATKRITL

-
O KADUS KOKUS ATP
O ATDARINI 2VERU 1
O ATRODI BURVIU 2

O SKRIEN AR AUGST
PACELTIEM CELIE

O RADI MD2IKU NO
ATRODAMAIAM |

O RrIPINI CIEKURY
PA SLIPU KOKU

O V2CEL VIGVAML
NO ZARIEM

O ATRODI CELMU
12SKAITI, CIK 1

QO MET CIEKVRV:
UN MEGINI NC

O ATRODI 3 DAZ
VEIDU SONAS

O vzziME MEZ O
O SPELE SPELI

praubzETIES. s O BRAUC 4g VELOSIPEDY

O s74i64 pa

O MEKLE DAZ";'DU
BURTY FORMAS pa RKA

O véro MAkonus
O por BURBULYS

O Panem Livz) visy
NEPIECIESpAMO PIKNIKAM
@] 12VEIDO DABAS
PETNIEKA 2URNALY
O sacas INTER,

ESANT,
DABAS LIET"NAS AS

O ATohRINI PyTIY
BALsIs

=

& IEVERO 3 50y
gf ALUMU No ¢iTigm
RKA APME/(LA‘::TA_JI'EM
O ko pa

> PANEM), T0
MATA AlZNES

S - NEATSTA

Al2 SEV)s ATKR.’TUMUSQI

O APVELC AR kiry
BRALA/MAS A s Eny
@] 12MER) 22
K1, CIK PED,
O $461 k0 148y pap
SEVI U2 KATRA 5014
O L,‘:-'C‘Uz ABAM &
O 1zvairies KAPT 12
CELING LiNizanm

@ ATROD, _
; ! LIELAKO y

O saLiv2ing ko i

O Lec y2 VIENAS kAzas
Osatas; DAZADAS
FORMAS 1 apas

O saskam pi £s

CELINA LiNI7AM

KADUJ_DZIVN.'EKUS O o % :
ptadss KRITY KLASITES |
O sPée spg fciTEs
E SPELI "MAcT:
DRAUDZETIES, SPELET/Z"SE"&
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Aréjie motivatori

Apbalvojumu sistemas
- Zetonu sistémas (foken economics);
Uzlimes, zvaigznites, zimodzini utt.;
Uzvedibas kartes;
Balvas;
Ediens

* Nauda un citas materialas lietas
Sie parasti ir istermina motivatori
* Motivacijas [Tmeni parbaudam, pajautajot, kapéc tu to dari?

Aréjie motivatori rada bérnam sajiitu, ka kads cits ir atbildigs par vina dzivi
Bet aréjie motivatori ir svarigi bérna ieradumu formésanai

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ricibas stratégijas

e Zvaigznites, uzlimes, pat maksajumi stradas |oti Tsu bridi, jo
bérni sapratis atri, ka ar viniem manipulé
«Kad tu man atnem datorlaiku, es gribu uzvesties vel sliktak»

e Aréjie motivatori ir lieliski uzvedibas mainai un ieradumu
veidosanai Tstermina, bet...

e Ja bérns prasa «Kas man par to bls», motivacijas sistémas ir
japarskata

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



nedela

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena | Ceturtdiena | Piektdiena Sestdiena Svétdiena

SONEDEL APNEMOS(-AMIES)

KOPA.:

Ka veicas Sonedé|? Kas japaveic nakamnedég|?

Vairdk materialu www.uzvediba.lv m

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




MANS NEDELAS MERKU PLANS

T e e Bisssmsmanmmrmsnmmy Elesncmmmnassmmumsnarsay O

Vairak lielisku un noderigu materialu www.uzvediba.lv

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




PROJEKTU UN MAIJASDARBU SARAKSTS

MACIBU PRIEKSMETS KAS U2DOTS ‘ KAD UZ2DEVA ‘ KAD JANODOD ‘ DARBU STATUSS

Vairik lielisku un noderigu materidlu: www.uzvediba. lv

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Laika planosana

e Kalendars istaba ar dzimsanas dienam, svinibam, majas
darbiem, projektiem, arsta apmekléjumiem;

e Pusaudziem blocini pasrefleksijai, laika
planoSanai/organizésanai;

e Izmainu tafele/plakats, kur pierakstit kada veida izmainas
(skolas, pasakuma atcelSanas utt.)

e Kopigais gimenes kalendars

e Kopigie planosanas rituali

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




No jasu ieteikumiem
Lieliska atelpa vecakiem

¥ ‘ ‘ by

$ . " t

am
- o

NI AR SKAITLISI TAUTASTERPI LIELA KAND

7 LLJA BEGSANA

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv

VIRTUVES RIKI




No jusu ieteikumiem:

e | oti laba motivéSanas ideja, vai ari majas
darbu ideja ir tas, ka par labiem darbiem
dota spélu nauda, bet par So spé&lu naudu
var nopirkt naskus, un laiku pie datora un
citi. Ideju var apskatit Seit.

e https://www.dailymail.co.uk/femail/article-

8139141/Mum-shares-clever-idea-kids-

entertained-theyre-home-amid-
coronavirus.html

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




Dace Bluke @dacebluke - Jan 30
Musmajas no sodienas jauna kartiba. Laiks pie ekrana janopelna ar labiem

darbiem. #sesgadnieks

€)1 1 4 Q) 45
https://twitter.com/dacebluke/status/1355567159007711233

(>

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Socialie un emocionalie

motivatori

Atkariba no musu
personibas, ari socialas
un emocionalas
vajadzibas var bat Piederiba grupai;
motivéjosi faktori, Drosibas sajlta gimené,

SIESIEEN), GHIE VEIEerAe g:uapué’lcbﬁtgteéc;r? a?)?'ernudélrzél skola;
daliba vai ielGgumi uz ’ ’

ey _ : ” * Draugi, patikami socialie kontakti
lieliem pasakumiem, citiem
— laiks vienatne.

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

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



Saraksti lietas, ko tu \
gribetu darit kopa un
paliudz bérnam

\ izveidot sadu pasu
sarakstu

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



SEIRERERER

Saki to ar vardiem! pieeja
Runajiet iespé&jami ilgi par vienu priekSmetu
Zimégjiet ziméjumu diktatus. ArT jis — pieaugus.
Neprasiet uzreiz atbildét. Pagaidiet

45 sekundes un lieciet arT citiem gaidit «Vinam ir nepie
laiks»

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



Ej...

Aizveries.. AN
Es tevi ienistu... -
Tas uzdevums ir stilbs

Né Tx
|dioti

F*** You

Man vienalga

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




So bérnu vardu krajuma nav $adu

Atvaino, nedzirdéju

Man nepiecieSama pauze
Es nesaprotu

Es paslaik nevaru runat
Kaut kas ir noticis

Es esmu noguris

Man japadoma
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Aprunajieties, kadas ir labas lomas pazimes

un kadas ir pazimes - murgs

|deals bralis  s— Bralis - murgs

|deals klasesbiedrs == Klasesbiedrs - murgs
——

_ —
|deala komanda Komanda - murgs

utt.

|deals déls Déls - murgs
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Aktivitates piederibas sajutg

u A4 [ ] '
veidoSanai 1 e
§3 2 1o012-
Komandas spéles 4
Rituall { st s e
Piederibas sajutas aktivitates 3210

Veidojiet videosveicienus vecvecakiem un citiem
Pozitivi apgalvojumi par sevi -
http://www.uzvediba.lv/draudzigai-klasei/
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Spéles pozitivam pastélam un

pDiederibas sajutai

%4 Jaunums! Jiteg Jaunums!
| Sajitas

Emocijas

:
Vértihas
Vajadzibas

Sarunu aplis _ _
htto:// diba.lv/katal liter/ http://www.uzvediba.lv/katalogs/item/spelu-
St s el SELINEIE OO S li=El il komplekts-jutas-sajutas-emocijas-un-merki-vertibas-

_nu-aplis-lieliem-un-maziem/ vajadzibas/
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Pasrefleksijas

Pozitivs pastéls motivacijas
uzdevumu veiksana ir |oti,
loti svarigs

www.uzvediba.lv
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“Pasaki sev. Pasaki citiem” spéle

Kas es esmu?.... Kas esi tu?

o
/ 3
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Pasaki sev. Pasaki citiem
http://wvwv.uzvediba.lv/kataloqs/paams/
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Majas darbini — sarakstiet pec iespejas detalizetak

Kadi ir mammas darbini majas? . Kadi ir tavi darbini majas?
© ! ©
© ©
® ©
® ©
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Socialas trauksmes biezakas

Izpausmes

Nepamatotas bailes, apdraudéejuma sajuta no sabiedribas.
Socialas fobijas raksturigakas pazimes:

® bailes no kritikas, bailes no kritiskas nopétiSanas;
® bailes uzstaties, aizstavét viedokli;

® nespéja rakstit citu cilveéku klatbatné;

® nespéja skali lastt citu cilveku klatbatne;

® nespéja apmeklét sabiedrisko tualeti;

® bailes, nepatika pusdienot, ést arpus majas.

http://www.lailasprakse.lv/trauksme/sociala-trauksme-sociala-fobija

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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el asiet prieksa pusnodalas
eHarijs Poters
el _uize Pastore — Makslas detektivi
eSapiensi
eDzordzs un lielais spradziens
eKo Vel??7?7?
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Uzmanibas motivator

Nepieciesamiba sanemt uzmanibu no
citiem ir viens no primarajiem . T -
motivatoriem. Agrina vecuma ir svariga gg;’nuaﬁft(?,%ﬁgwg ;Ozzviﬁ%bu
vecaku uzmaniba, vélak art citu uzvedibu)

pieauguso, vél vélak — vienaudzu e Atziniba par sasniegumiem
uzmaniba. Pieauguso vecuma ta ir maziem panakumiem, progresu
nepiecieSamiba sanemt profesionalu notikumiem dzivé (to,’ka kads to
uzmanibu un atzinibu vispar pamana)

* Tevi redz ka personibu

* Tevi atzist ka svarigu personu

Jebkura uzmaniba ir labak neka
nekada uzmaniba

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzmanibas treninam

Which Letter Will Win?

| .
| r. (I'E:..
" 4 e

£ 1

e Dodiet |oti skaidrus
noradijumus soli pa solim

e Maciet bérnus parbaudit
un novértét savu veikum

e Nelaujiet bérnam stradat
bez izkustésSanas

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




Uzmanibas fokuséSanas spéles

® Jocigi uzraksti slaidos — kur§ pamanis gramatikas kladas? Kur§ pamants, ka
audzinataja parsakas?

® Mazi, atri testi, aptaujas, pool, jautdjumu uzdosana nodarbibu laika

® SasalSana

® Orkestris — viens bérns sak lastt, katrs nakamais pievienojas

® Ko tu tikko dzirdéji? Ko es tikko teicu? — tas, kas atkarto pirmais, nopelna
punktus

® Bungos$ana ritm3, ritma atkartoSana. No sakuma vienkarsa, tad aizvien
sarezgitaka

® Kdistosie sniegaviri, spagetii spéle

® Head-Shoulders-Knees-& Toes

® Atrrunasanas spéles, méles mezgi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzmaniba tieSsaistes nodarbibas

Darba veidu maina, aktiva iesaistiSana diskusijas.

Kontroljautajumi katru reizi citam

Jautajumi, par kuriem tiek likti punkti. Nav atbilZzu, nav punktu.

Ja darbs notiek kada tieSsaisté€, tad ik pa laikam ¢ata uzdodu Tsu jautajumu uz ko ir jaatbild uzreiz.

Cens$os nodarbibu sadalit vairakos posmos, ar aktivitatém, kas palidz.

Aicinu visiem ieslégt kameras, cik nu tas iesp&jams, un ik pa laikam prezentacijas ielieku kadu joku attélu vai
anekdoti.

Regulari uzdodot jautajumus, iesaistot sarunas, diskusijas...

Aptaujas, balsoSanas tieSsaisté

mainit balss toni, ik pa laikam uzdot jautdjumu vienam skolénam negaiditi

pasiem lidzu sagatavot prezentaciju/slaidu par kadu tému

stundas sakuma iepazistinu ar stundas planu, veicamiem darbiem, [0dz darbus nofotografét un iesatit; Tso jautdjumu uzdod, kuru
atbild "Cata"; uzaicina konkrétus bérnus atbildét uz jautajumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kontrole

Kontrole un drosibas sajuta ir
pamatvajadziba, bet bérniem
(un arT pieaugusajiem), kuriem
ir kddas psihologiskas traumas,

kontroles sajlta var bt izdzivoSanas

jautajums

www.uzvediba.lv

Kontrole par vidi; F. = v
Kontrole par laiku;

DrosSibas sajuta;

lespéjas pienemt léemumus;

Kontrole par emocijam,

reakcijam

uz iekSéjiem un argjiem

notikumiem:;

Kontrole par dzives situacijam

info@uzvediba.lv




Ejam, ejam, stop

Macamies apturét laiku

Ejam atpakalgaita

Rakstam ar kreiso roku

Spéléjam spéles ar aizsietam acim

Ripinam LED bumbu tumsa

Diena/nakts

Visas |énas spéles

Sudoku, labirinti, krustvardu miklas, puzzles

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




No jusu ieteilkumiem
laba spéle "Dejosana un sastingsana”.

https://www.youtube.com/watch?v=tzPvYHzOmBw

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



Veidojiet tabulas ar lietam, kuras varat
un nevarat kontrolét

SAVUS MERKUS PULINUS, KO IEGULDU
\  koEsEbu usmmwwuwuuq(o

| TO, KO SAKA CITI CILVEKS

: TO, KA MANI VECAKI
Sy MANI AUDZINAJA s
DALU NO s
IKDIEN, -.,?”m-- RESA NOVECOSANU LENS

TO, KA Tt CILVERS
Uz A AM
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IZAICINAIUMU UN RISINAJUMU

pirmsskolas,

sakumskolas
yecuma bérniem

2 &

MACITIES,
DRAUDZETIES,

SPELETIES
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Sensoras vajadzibas ka motivatori

Sensoras vajadzibas var but |oti spécigs motivators

» Fiziskas vajadzibas — kustiba, temperatdra;
« Klusaka vai skalaka vide;

» Vizualie pielagojumi;

* |zvairisanas vai gluzi otradak — ipasu smarzu (vai smaku) mekléSana;
* lemilotu édienu éSana vai izvairiSanas no konkrétiem édieniem;
* |zvairiSanas no sapém vai gluzi otradak — sapju izraisisana

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




Siem bérniem ir batiski
konsekventi ievetot
Vispirms-Péc tam

principu

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



|zvairiSanas ka motivators

* lespé€ja paskontrolei vai kontrolei par vidi;

 lespéja sanemt nedalitu uzmanibu vai apmierinat (\\ a ¥ )
citas emocionalas vajadzibas;

» lespéja sapnot, nedarit darbus, lietot elektroniskas ierices;

« Vides atstaSana, jo daramie darbini izskatas parak grati, neizdarami;

« ledomata nekompetence bailes zaudét seju vienaudzu acis;

« Vajadziba péc kontroles;

* Nepatika pret konkréto vidi;

* Apjukums — bérns nezina, kur jaiet, kas jadara

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




Problémas varétu nebut
bérna motivacija,
bet motivacija varetu

but ar1 pretosanas
pieaugusajiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



|zvairisanas uzvediba

Atpazistam izvairisanas uzvedibu

Trenéjam nomierinaSanas un trauksmes parvaréSanas stratégijas
Mainam domasanas modelus

Trenéjam laika planoSanas prasmes

Trenéjam padarit darbinu Iidz galam, uzrakstit teikumu lidz galam
Atrodam patikamus apbalvojumus sev

Piemekléjam piemérotu, vispiemérotako pulksteni

Macamies palikt trauksmé kopa!

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



Paskontrole un planosanas prasmes

Ka stradat bez partraukumiem, parslégsanas?
Ka darit tikai vienu darbu?

K& uzstadit prioritates?

Ka saglabat optimismu un ticibu sev?

Ka izvéléties pareizu vietu un laiku?

Ka panemt harmoniskas pauzes?

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




|zvairisanas uzvedibal

e Saplanot visu mieriga bridi vakara vai no rita
e Dalit darbus prioritatés
e |zmantot elektroniskos planotajus, Trello utt

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




|zvairisanas uzvedibal

9.50 katru ritu sazvans ar visu klasi (neatkarigi no ta, vai macibas notiek vai ne)

Zvanit uz Whatsapp bérniem pirms katras stundas sakums

Pozitivie uzdevumi — labi vardi majiniekiem, parsteiguma uzdevumi

Sarunas ar bérniem par dzivi «Ko dart, ja» sarunas «Nosargat interneta sarunasy», izrunat, kas
bérnus un jauniesSus patieSam satrauc

Zoom ballite

Jautajumi — ka es varu tev palidzét? , liekot saprast, ka pedagogiem nav vienalga

MaciSanas randini

Pamatota atziniba

«But cilvecigam un saprast, ka visam ir savi iemesli. ArT pieauguSajiem ir grati stradat un motivét sevi no érta divana un blakus
esosas kardinoSas pankiku smarzas»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Nosaucam kadu prasmi |
un sadalam sikakas /
prasmes

Ka problému risinasanas
prasmi varétu sadalit sikakas
prasmes?

J
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Fleksibilitate

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Ir bérni, kuriem ir zema fleksibilitate

* @rutibas uzsakt darbu un grutibas darbu noslégt
* @rutibas parsléegties starp aktivitatem
* Veélme péc strukturas un paredzamibas

* @rutibas vienus noteikumus attiecinat uz citu vidi

70
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Laika planosana fleksibilitatei

Kalendars istaba ar dzimsanas dienam, svintbam, majas
darbiem, projektiem, arsta apmekléjumiem;

Pusaudziem blocini pasrefleksijai, laika
planosanai/organizésanai;

lzmainu tafele/plakats, kur pierakstit kada veida izmainas
(skolas, pasakuma atcelSanas utt.)

Kopigais gimenes kalendars
Kopigie planosanas rituali

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



~ Vispirms -—> Péc tam

vakar—> sodien =2 rit




Opozicionala
uzvediba
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Aktivtasu grupas opozicionaliem bérniem

- Fiziskas aktivitates bez sacensibu garsas
(var sacensibas ar sevi);

- Sociali atbildigs un jégpilns darbs
(pastaigas ar
patversmes suniem, pieméram);

- Sapratne, cik liela intensitate
nepieciesama, lai bérns nebutu
parstimuléts vai parrelakséets (fona muzika,
termini utt.); .

www.uzvediba.lv uzvediba.lv www.sli.do kods: 79821 info@uzvediba.lv




Noveérsiet kairinajumus -
viedierices, spéles utt.

%madzenes ir ka muskuli - tas
ir jatrene!

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



Ka dabut nost bérnu no tehnologijam?

1 Sac ar sevil;

J Vairak svaiga gaisa;

1 Izlausanas spéles;

1 Dekonstruktivas spéles pret
konstruktivajam spélem;

1 Vecaku kontrole

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



Darbi laika, ierasanas laika, pasdieciplina

*  Man jau labi darbojas bonusa punkti. Par laika izpilditiem darbiem nakamais bas ar mazaku
uzdevumu skaitu. ja skoléns Zoom stundas laika paspé€j izpildit, tad majas darba nav.

* Maigi atgadinu par iesniedzamajiem darbiem vairakas reizes, rikojot konkursus.

«  Par to liekot punktus. Ja nav aktivitate tieSsaistes stundas, netiek iesttiti darbi, punktu nav.
Un tas ietekmé vértéjumu. Protams, mutiski pamudinajumi un uzslavas.

© Uzlimes

S Stundas sakuma atklaju stundas slepeno kodu. To ierakstot mazaja parbaudes darba var dabiit bonusa punktu
® darbs uz vértéjumu ir tieSi stundas sakuma (iegdtie punkti iet pie parbaudes darba)

~ Pazvanu aprunajas ,kas par iemesliem kavéjumiem

°  Atbalsts draugam (draudzin$ tik nav slepenais, bet zinams)

S Attalinati stradaju ar 5., 6. klasi. Aicinu uzlikt modinataja zvanu, lai laikus ieslégtu datoru.

77
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» Mums nevajag bérniem macit, kas ir
pareizi vai hepareizi, mums ir
jaiemaca bérniem domat;

» Un mums ir jaiemacas pasiem

palauties uz saviem bérniem;

» Mums jaiemacas nebaidities pasiem
no grutibam, nesargat bérnus no tam,
laut tas parvarét

78
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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



Mazuli - nodod véstijumu, ka tu uzticies bernam!

Lai izvelas: 1 Spéléjiet kopa lomu spéles, un lai
bérns izvélas jums ka vecakiem

. i i _. — -—- .
ko vilks virsy; lomu. Spéléjiet veikalus, mammas un

*  kartot maju vai kartot savu istabu; t&tus, policistus utt. Imaginara
* slaucit gridu vai kartot gultu; spélésanas attista valodu;

- spéléties ar klué¢iem vai kartot; 1 Spéléjiet spéles, kur bérns ir stipraks
* zimeét ar flomasteriem vai guasam par jums;

1 Spéléjiet klusuma spéli

80
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Pirmsskolas vecuma berni

* Planojiet kopa - Ko tu vélies darit nedélas nogalé, ko
mes darisim péc bérnudarza, ko batu jauki sagatavot
vakarinam, ko aicinasim uz tavu dzimsanas dienas
balliti, kartona kaste bdas vilciens vai maja?

*  Maciet pazit pulksteni

* Paludziet padomu, ka rikoties
kada konkreta situacija

81
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*  Kas tev palidzétu piecelties uz bérnudarzu?
* Teviridejas, ka uzturet istabu kartiba ?
* Teviridejas, ka jus ar masu varétu
tik daudz nestridéties?
* Vi tev ir nepiecieSama palidziba....
*  Turedzi kG samazinat datora lietosanu gimené?

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Majasdarbu jautajumi

* Pardomajiet, tai tieSam jacinas par to pildisanu vai
nepildiSanu? — ta ir skolas probléma vai jus€ja? - Es tevi milu
parak stipri, lai cinitos ar tevi par majasdarbiem

*  Veiciniet bérna iekséjos dialogus, spéju saprast sevi, savas
motivacijas sistemas

* Piedava savu palidzibu, bet neuzspied to

* Ja bérnam skola un majas ir karalauks, vins bus parguris,
trauksmains, nemotivéts

* Ja bérnam nav majas iespéja kontrolét savu vidi, vins meklés
kontroles iespéjas arpuse
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Mekléejiet kopa ar bérnu dazadus veidus,

ka pildit majas darbus

lzméginiet dazadus organizésanas veidus
(Ceklisti, darbu saraksti utt.);

* lzmeginiet dazadus laika
planosanas veidus;

* lzmeéginiet dazadus macisanas veidus;

* lzméginiet motivacijas sistémas;

Lidzigi ka “KartoSanas spéle”

www.uzvediba.lv www.sli.do kods: 79821 info@uzvediba.lv



Sarunam ar bernu

\\\\\\\&ﬂ

Sagatavojiet kopigi sarakstu, kas ir tas lietas, kuras
bérns var kontrolét. Ko vél tur varétu pievienot?;
Aprunajieties, vai ir vél kadas lietas, par ko bérns
butu gatavs uznemties atbildibu;

Véro, ka tu runa ar bérnu — «Sodien tev jadara tas»,
jeb tu tomer piedava izveles?;

Sagatavojiet sarakstu, kas bernam radija
uztraukumu un izrunajiet, ko tur varétu darit.
Sagatavojiet sarakstu ari ar pozitivajam lietam;

=t \%...\\\\‘X\

L O o O

Te var palidzet plakats «Cik liela ir mana probléma?»

info@uzvediba.lv
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Ja beérns nav motivets, uzdodiet sev
vienu jautajumu:

Kuram saja bridi
ir problémas?

www.uzvediba.lv www.sli.do kods: 79821 info@uzvediba.lv



Laiku pa laikam padodaties ari bérnu 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 uzvediba.ly info@uzvediba.lv



- Tev ir jadzivo sava dzive un bérnam — saveja;
-> Tavas veiksmes ir tavas veiksmes, bérna veiksmes — bérna;
- Nodali bérna problémas no savam problémam;

- Neliec bérnam piepildit tavus sapnus
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www.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

uzvediba.lv www.sli.do kods: 79821
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Ka motivet 3 gadigus bérnu piedalities
audzinatajas piedavatajas aktivitates (rotalas,
spélées, dazadu radosSo darbinu veikSana utt.)?

Vinam nekas cits neinteresé ka skrieSana,

kliegSana, vilasanas pa gridu, traucet citiem
¥ bérniem - bakstit, nemt nost rotallietas, grustit
utt.
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Lieliem bérniem interese uz arpasauli ir zudusi - intereseé tikai ekrani un tikai dabiskas
vajadzibas - tualete, paést, ik pa reizei dusa un gulét tikai tad, kad triec. Vel pusotru gadu
atpakal viss bija daudz maz sabalanséti, bet ekranatkariba slid ieksa ar lielu atrumu.

Sobrid mums ir tads noteikums - diena Iidz 18,00 ir obligati jaiziet ara, kaut uz 30 min - ja

tas nav bijis izdarits, tad majas péc plkst.18,00 pazid internets.

Otrs noteikums - ja piektdien 21,00 ieejot e-klasé tur paradas N vai negativs vertejums,
tad uz brivdienam ekrani janodod man. Ir liels protests no viniem, esmu izmisusi, es
saprotu, ka ar sodiem nevar, bet nekas nesrada, es nesaprotu ko darit, esmu ari sagurusi
no Sis nemitigas kontrolésanas. Ka panakt, ka vini vismaz vélas uzspélét kadu galda spéli, lai
vini sagrib doties ekskursija kopa ar mums, lai vini elementari sakartotu savas lietas un
interesétos par ko arpus ekraniem? Més ar viru radam Labo pieméru, bet tas bestrada, jo
vini nepace] acis :), mums ar viru nav slimiba bakstit ekranus, més vakara vispar tos
nelietojam, tik vien ka atbildam, ja kads zvana vai raksta. Pie televizora arl nesézam, tikai

20,00 noskatamies zinas. Més brivdienas regulari dodamies kaut kur arpus majas, bet

diemZél 4ata, nevis 6ata. Ko darit? LOTI LOTI CERU, ka seminara sadzirdésu - KA!
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* Ablon, J. Stuart. Changeable. Penguin Publishing Group

* 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.

* Rollnick, Stephen. Motivational Interviewing in Schools (Applications of
Motivational Interviewing)Guilford Publications.

*  Stixrud, William. The Self-Driven Kid. Penguin Publishing Group

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