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Novilcinasana un

laika planosana ” 6




Vai zinajat, ka vebinaru
klausiSanas par prokrastinaciju
ir ipasi izsmalcinata

prokrastinacijas forma?
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Laiks ir |oti abstrakts
koncepts. Tik abstrakts,
ka pat daudzi pieaugusie

nespéj to notvert, aptvert
un saprast.
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Laika fenomens nav
saistita ar to, CIK

daudz laika tev Ir, bet
gan KA tu to pavadi




www.uzvediba.lv

Pasdisciplina — tas
Ir prasmes un tas ir

arlt dzivesstils

Tev var bit labas prasmes, bet nebt
motivacijas un vides

info@uzvediba.lv



Veiksmigi laika planotaji

» Ir vesehgaki, 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 izvéles (ko vilkt virsi, ko
est, ka pavadit laiku).
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... un Sie cilveki
izturas daudz labak

pret sevi...
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Ipasi izaicinajumi ar laika plano$anu ir:

Bérniem, jauniesiem, pieaugusajiem ar impulsu kontroles gratibam,
UDHD, hiperaktivitati utt.

Paralizes sajlta

Zaudéta laika sajuta

Lémumu pienemsanas paralize
Parak daudz iespéju paralize
Parmainu Soks

Bailes kludities

Bailes nebut perfektam

Pédéjas mindtes energija

Viegli novérst uzmanibu

Gratibas parslégties starp aktivitatem
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Popularakas metodes novilcinasanas parvarésanai

«NorTt krupi» — gratakie, svarigakie, sarezgitakie darbi tiek dariti pirmie
Isi uzdevumi un Tsi termini, dazadi uzdevumi

Palielinat slodzi vai samazinat slodzi

Sakt ar mazam un patikamam lietam

Svitrojam ara padaritas lietas

Darit iesp&jami maz — slinkums glabs pasauli

Parvérst produktivitati spéle

Maksimali daudz dele@ét un iesaistit citus sava stasta

Sazimét sekas izdarisanai un neizdariSanai (bet izvairamies no katastrofalas domasanas)
Uzdot jautajumus - Kapeéc mums tas japadara?

Apbalvot sevi

Piedot sev un atbrivoties no perfekcionisma
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\

Vispirms ir verts izprast

\ kontakta ciklu
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Vai tev ir prasmes, spé€jas un
motivacija atlikt baudijumu?

‘Baudijuma atlikSana — tas ir IEmums,
kas japienem
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Laika perspektiva

pozitiva pagatne pozitiva tagadne pozitiva nakotne

negativa pagatne negativa tagadne negativa nakotne
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Atkariba no adrenalina
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Mums ir jaakcepte otra
cilvéka laika izjuta, citadak
mes zaudéesim kontroli par

situaciju.
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Kas mums trauce
sabalanset laiku?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




IZTELE
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Vajas robezas.
Finansu planosana ekonomisti ari
iesaka parskatit tiesi laika

planosanas ieradumus.
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lekriSana pozitivas domasanas slazdos

- Velésanas
- Skérsli
- lespejas

- Plani

18
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Mentala kontrastésana rada vajadzibu rikoties
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PRESENT NEED TO

DREAM REALITY ACT

https://mindfulambition.net/woop/
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Spéja uzstadit mérkus ir saistita ar
daudziem smalkiem ieradumiem:

Mentaliem -jega;

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

- Socialiem — ki es veidoju attiecibas.
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Citi domasanas slazdi

Videospéles, socialie mediji? — tikai 10 minGtes
Bulcina? — brivdienas kalorijas neskaitam
Sportot? - Saksu rit

Sodien palidzésu citiem, rit sev

Nauda laimi nenes (pasdisciplinas slazdi)

21
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The importance of smaller steps

>

b
Nenoverte par =
Zemu mazu =

solu spéekul!

uzvediba.lv



Fleksibilitates
izaicinajumi
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Nespeja saprast
celonsakaribas

Nedarot neko, ir konfronteéeti un

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Uzdevums skiet
mazveértigs/mazsvarigs

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

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

info@uzvediba.lv
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Garlaiciba

Dazi uzdevumi vienkarsi
nav patikami.

info@uzvediba.lv
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Nav pasdisciplinas

4

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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Pasdisciplinas ieguvumi

Rakstura stipriba

Gribasspéka trenins

Tas ir veiksmes indikators

Tas ir stipras draudzibas un pozitivu attiecibu stlirakmens
Samazinata trauksme

28
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Trauksme vai bailes

no neizdosanas
Bailes nesasniegt savas, skolotaju

vai vecaku ekspektacijas.
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Laiks un trauksme

e MinUtes garums atkarigs no
ta, kura pusé WC durvim
més atrodamies
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NAVELRETCOP
vadi energiju
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Nevadi laiku, vadi energiju!

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

- Cik liels perfekcionists esat?

32
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Laika fenomens nav
saistits ar to, CIK daudz
laika tev ir, bet gan

KA to pavadi
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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 mérkus izvirzit;

SLEEP

-> Veiciet auditu, cik un kur
laiks ir aizgajis.
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MANS NEDELAS MERKU PLANS
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Vairak lielisku un noderigu materialu www.uzvediba.lv
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PULKSTENIS| LAIKS AKTIVITATE

www.uzvediba.lv

A5 - DAILY ROUTINE - PRINTABLE
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DAILY ROUTINE

Drink. (water

Make beds

Take vitaitins

Swpty the dishwasher
Let dog— out:

Sish aad Swipe

15 win organize’
Make phonecalls
Dinuer prep

Shine wy kitchen ik

Help with hometwork.
Do fa.ww?n,

Load dishwasher
Sweep two floors

Pick. up. toys
Put. out hotspots
Check. calendar

Enpriy trash
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Padari laika vadibu jautru

=> |zmanto krasas, atzime
dazadas aktivitates e
dazadas krasas :

THIS WEEK

38
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Veidojiet kopigu gimenes kalendaru

“5 75 GIMENES DIENAS PLANS &1/
- 4y L i -

e Kura katrs var ierakstit savas idejas un v i——
savus piemerus; i

® Izmantojiet vizualus simbolus —
piktogrammas, emodzi zimes, attéelus.
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lzsludiniet
”Vertiga laika dienu”, |ai
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.

- lzvertéjiet ieprieksejo dienu, planojiet
nakamo. Organizéjiet sapulces.

- Macieties pabeigt vienu darbinu un tikai
tad sakt nakamo.

- Macieties nepartraukt viens otru.

- Apbalvojiet sevi par disciplinu.
41
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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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Kapéec runasana
nestrada un vizualas

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

uz prieksu
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Virtuves pulkstenis —

Cik daudz
laika sis darbs
\ panems?

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



Cik laika tas aiznems?

- Daudzi bérni nemak noteikt, cik daudz
laika viens darbs vinam/ai nepiecieSams,
lai to izpilditu (pietam kvalitativi). Viss
tiek atlikts uz pedéjo bridi, kas biezi vien
izsit no lidzsvara, jo rada stresu.

47
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Uzinstalejiet aplikacijas

- Modinatajpulkstenis Visual Countdown Timer

Fun visual countdown timer

- Rokas pulkstenis
Fehners Software LLP

kkkkk 46 98K Ratings

- Google kalendars

Free - Offers In-App Purchases

- Taimeris

- Atgadinajumi
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Laika menedzmenta majaslapas
Pomodoro taimeris
P— STUDY

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

STOP

AGE = 5000w MihE s e —

25min darbs
5 min atputa
X 3 Izpildit matematikas majasdarbu
25min darbS © Add Task

20min atputa

Est 1 Act 0 Finishat 14:29
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Kalendars

- Uzlieciet atgadinajumus
0 Notification ~ 7 - hours ~ X

- Nozimigiem procesiem lieciet
atgadinajumus vairakas reizes:
no rita, ~stundu pirms, un kad ir Email ~ 15 2  minutes ~ X

jaiet ara no majas.

Notification ~ 1 > hours ~ X

Add notification

50
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Var izveidot grupas un kartites, un kartites var “iemest” grupas

o) Board + Homework Personal & Private Q Invite

Things To Do Planning to do Doing

Krievu val pktd Krievu valoda Anglu val uzdevumi.lv

@® Nove
Krievu val + Add another card =} Biologija
= O Novi0 = & 1/4
Literatura + Add another card
= ‘P=
+ Add another card (=]

Sending

Done
+ Add a card (=} Vizuala maksla
Geografija prezentacija
[OENEN =
=+ Add another card =]
i e i ' o, e
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Tev pieder viss
pasaules laiks!

Ziméjiet laiku
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Trenejiet
apzinatibu —

Seit un tagad
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Uzdod jautajumu —
Cik daudz laika tev

nepieciesams sim
uzdevumam?
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Reversa planosana

\
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Reversa planosana ritiem

a

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

8:40 — brokastis paéstas

8:00 - CelSanas
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KAS IR
VISSVARIGAKAIS

SODIEN?




Apbalvojumi par
ieklausanos laika

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

/ ‘fg‘r
- C ALk
5 o
[ @ 4 { _
) @ ) &
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Ka ietaupit laiku?

e L .
e Katrai lietai sava vieta; KTRAM  n

DIENA - |1‘
e Kartiba nak pirms laika vadibas.
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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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Labi pavadits laiks
definé tavu

dzives jegu
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Jautajumi un

atbildes
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Jatos pargurusi bat par bérnu administratoru (1.un 2.klase), sekoju
zoom laikiem, darba lapam utt. Bérni (meita, déls) varosi, apkérigi, bet
regulari novilcina macibu darbu paveikSanu. It ka saprotu, ka vél mazi,

bet citas lietas redzu, ka, ja ir interese, tad mak savu rezultatu
sashiegt.

Bet ar macisanos, ja dodu pasiem izvéli, tad izstiepj to visas dienas
garuma, tad jau nogurums un kaut kas atliekas uz nakamo dienu, tad
nakamo, kamér izveido veselu sarakstu ar paradiem un netiek gala
vairs patstavigi. Pasi sevi savstarpégji salidzina - sak, ko man darft, ja
otrs spé€léjas. Tacu, ja izvéles iespeju nepiedavaju un dikt€ju - izdari to
vai tagad to, tad neredzu, ka ta patstaviba, sava laika planoSana
varétu uzlaboties.

Atzistos, ka negribu So eksperimentu rezultata ne veicinat slinkoSanu
un zinaSanu neapgusanu, nedz art bat par vagaru 24-7. Kamér esmu
vagars, art savus uzdevumus nevaru paveikt atbilstosi, macit ar savu
piemeéru.
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rezultati, darba visi slavé par rezultatu, bet vini visi nezina, ka tas
tapis vienas nakts laika, bet pamazam tas nakts darbs jau sak
apnikt, lai gan sajutas nakti nav no sliktdkajam - milzu
koncentréSanas, stingrs grafiks pa minatém, gandarijums, ka viss
iet uz priekSu..milzu nergijas pieplidums ne no kurienes.
Meéginu sev izdomat kddas motivéjoSas balvas, lai saktu darbu
savlaicigi, taCu ieradums, ka visu paspésu, izdariSu... un viss
paliek pa vecam.
Gribétos saprast, ko darit.. jo gan sevis motivéSanas, gan laika
planoSanas problémas man ir.
Paldies! BUsu laimiga, ja radiSu izpratni un atbildes.

www.uzvediba.lv
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Jautajums- Ka palidzeét
attalinatas macisanas laika
planot laiku skolénam, ja vina
vecakiem pasiem ir problémas
Saja jautajuma.

Esmu izmantojusi uzvediba.lv
darba lapas, kas ir |oti labas.

info@uzvediba.lv




Délam ir 12. Loti jauks, atsaucigs, laipns.
Tacu loti nepatik macities. Vélme ir, bet
ileraugot sarakstu ar daramo, biezi novérsas
un iet kaut ko citu darit. Vai arT neiedzilinas
teksta un izsaka, ka nesaprot. Pat, ja tikai

japarraksta no datora kladé€, sak birt asaras
un sapét galva. Var aiziet gulét no stresa.
Saka, ka loti grati raskstit, negrib.

www.uzvediba.lv
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Esmu socialais pedagogs. Ikdiena stradaju ar
skoléniem, kuriem attalinataja macibu perioda ir
nesekmiba, gratibas macibas. Uztrauc dazi 9. klases
skoléni - intelekta kapacitate ir, saruna saprot, ka 9.
klasi japabeidz, taCu ikdienas darbibas neliecina par
centibu to Tstenot. Sazina ar viniem man notiek katru
dienu. Varbut ir kadi efektivi ieteikumi, ka sasniegt
rezultatu?

Es gan saprotu, ka Sajos gadijumos svarigs ir process,
uzslavas, pozitiva pamanisana, humors, kad jutu, ka
atbildes ir tadas vienaldzigas.
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leprieks jau sapratam, ka ir gudrais bérns un ir impulsu
kontroles sarezg@ijumi. Puika ir sacis izteikti novilcinat laiku, lai
nebutu jadara kaut kas, kas nepatik, pieméram, no rita
jageérbjas, vakara jatira zobi utt. Laika novilcinaSana izpauzas
ka vecaku ignoréSana, acu kontakta neveidoSana. Sajuta, ka
vins par spiti sak darit jebko (turklat uzkritosi 1eni), lai tikai
nebltu jadara nepatikama lieta. Sarunas neiesaistas, izliekas,
ka nedzird. Ja tomér izdodas izveidot acu kontaktu, tad sakas
spitéSanas un vel vairak sak vilkt visu garuma. Parsvara viss
beidzas ar to, ka iespitéjas gan bérns, gan vecaks un neviens
nevélas atkapties no savas nostajas. Kada batu pareiza
vecaku riciba bridi, kad atkal bérns sak novilcinat laiku?
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Man ir meita(8) vinai ir impulsu kontroles lekmes. Meita ir loti aktiva,nevar
nosédét uz vietas. Visu laiku grib bat pirma. Skola vinu slavé,bet majas
pilnigs haos. Sakot no zobu tiriSanas-lidz aizeSanai gulét. Loti grati izraut no
spéles(it ka dzivo tur). Visu laiku saka-"Pagaidiet,pagaidiet,ne traucgjet

slikti strada. Piemieram,pirms izieSanas ara ,vina var aiznemties ar saviem
darbiem,aizspéléties.
leprieks vinu bridinam 3-4 reizes un vina par to zin bet,nevar partraukt spélét

un sakas blausana.

Gaidam vinu 20-30 min. Visi sadusmojas un ne vienam nav noskanojuma iet
ara(paliek maz laika). Meita visu atstai uz pédéjo bridi un tie darbi krajas lidz
vakaram- mantu lasiSana,apgéerbu sakartoSana,vakara proceduiras. Ko
mums darit lai tie-" es pectam" nekrajas lidz paSam vakaram un neparversas
uz milzigu histeriju. Palidzibu vina nepienem.
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