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Kads jums bija Sis
gads?

Sis pus gads?
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Nezina, nenoteiktiba

Skolénam jaliek vértéjums par vecaku izpilditu darbu

Skolénus, kurus klatiené bija grati motivéjami, attalinati ir vel gratak
neiespé&jami paspét sekmigi pasniegt visu ieceréto macibu saturu.
Grati ir ar pasdisciplinu, gan skolotajiem gan bérniem

Nepatik garas stundas kas jas€z pie datora vai ar telefonu rokas
Grati ir sajust otra cilvéka patieso emocionalo stavokli.

Grati ir motivét bérnus, jo vini ir majas un var darit, ko grib
tieSsaistes stundas lielakoties nelietderigas, jo pati jautaju, pati atbilde
Daudz depresivu pusaudzu

sniegt bérniem emocionalo atbalstu un motivét macities.

Gratakais - kolégiem skauz, ka es varu stradat attalinati, bet vini ne.

www.uzvediba.lv
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Gribot negribot tiek attistita digitala pratiba.

Nav jakaro par disciplinu ar skoléniem, kuri nav motivéti macities.
tagad var labak izguléties

mazak stresa

nav jarisina problémas, kas saistitas ar bérnu savstarpéjo vardarbibu
brivaks laika planojums.

pusaudzim ir vieglak sanemt atbalstu, ja vinu neredz.

Labi, ka dienu vari pavadit silta pidzama un nekrasojies

Pozitivi izgaismojusies kolégi.

beidzot esmu aptvérusi, cik nozimigi ir atvélét laiku art sev!!!

Sis laiks skolu ir satuvingjis ar vecakiem. Tagad tas ir reals komandas darbs.

www.uzvediba.lv
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Aprunajaties, uzspeélgejiet sarunu spelijfea
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Aprungjieties par skérsliem

e Kas tev ir visgrutak Saja laika?

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

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

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

e Ko tu daritu savadak visa macibu procesa?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Aprunajaties par kopigiem planiem

Ka es varétu tev palidzét sasniegt tavus mérkus?

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

Ka més varétu viens otru uzmundrinat?

Ka més varétu uzlabot savas attiecibas?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kadas ir Jusu sadarbibas un motivacijas formulas ar

bérniem un jaunieSiem attalinato macibu laika?

® Regulara komunikacija un sarunas par dzivi, apzinati ne par macibu vielu, bet gan par to, ka jatas,
ka klajas.

® Ja stunda aktivi strada, tad visu var izdarit stundas laika, nav majas darbu.

® Laipniba, draudzigs balss tonis. Jautajumi "Ka es Tev varu palidzét? Kas man jaizdara, lai Tu
sanemtos un izpilditu darbu?«

® Es cenSos ieraudzit un izteikt pamatotu atzinibu.

® Péc iespéjas vienkarsak paskaidrot to, ko vini nezin vai par to, par ko uztraucas, ka nevarés izdarit

® Meédzu uztaisit “negaiditos” uzdevumus- piem., nevis jarisina uzdevums, bet jaaizpilda kads pozitivo
emociju uzdevums, piem, jaiepriecina kads majinieks ar labo vardu zimiti
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Kas mums trauce
sabalanset laiku?
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Mums ir jaakcepté otra
cilvéka laika izjuta, citadak
meés zaudéesim kontroli par

situaciju.
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Laika perspektivas matrica®

pozitiva pagatne

pozitiva tagadne

pozitiva nakotne

negativa pagatne

www.uzvediba.lv

negativa tagadne

negativa nakotne

*Carlo Rovelli 44
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www.uzvediba.lv

Kapéc grandiozie plani un
apnemsanas tik viegli
izgaist? Ka tos parverst
realos planos un ricibas

solos

Ne visi sapnotaji ir daritaji

info@uzvediba.lv



lekriSana pozitivas domasanas slazdos

- Velésanas
- Skerg|i

- lespejas
- Plani

Gabriele Oetingen .
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Ir verts izprast

\ kontakta ciklu
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www.uzvediba.lv

Daudziem cilvékiem ari
jebkura nakotne saistas ar
nenoteiktibu un trauksmi.

Var notikt jebkas, jo nekas
Vel neeksisté, un attiecigi
VISS ir iespéjams

info@uzvediba.lv



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

Un, ja jums trukst naudas,
ekonomisti iesaka parskatit tiesi
laika planosanas ieradumus.

www.uzvediba.lv uzvediba.ly info@uzvediba.lv
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Lietas, kuras meées
apnemamies un
neizdaram,

letekmé musu
identitati
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Kadi ir musu merki?
Katrai darbibai un ari

nedarbibal ir acimredzamie
motivi un dzilakie motivi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



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.

19
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Veidojam ieradumus!!!!

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

AUTOMATICITY

e Atgadinam sev!

REPETITIONS
20
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Nenoverte par

zemu mazu solu
speku

21

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kadus pozitivus
leradumus jUs
vélétos iegult pasi?
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Lasit vairak gramatas
Krat naudu...

Macities valodas...
Skirot atkritumus
Sakartot ...

Vairak vingrot

Est veseligak

Blt patiesakam pret...
|zturéties jauki pret...

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

Vairak spélét....

www.uzvediba.lv

Teikt vairak komplimentus...

Paripéties 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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Paskontrole tiesa veida
letekmé art draudzibas
kvalitati un akadémiskam

sekmém

www.uzvediba.lv uzvedibaily info@uzvediba.lv



Paskontrole sakas ar spéju
atpazit gan savas, gan citu

cilvéku emocijas

www.uzvediba.lv uzvedibaily info@uzvediba.lv



Garlaiciba

Dazi uzdevumi vienkarsi
nav patikami.

il
—s \4

—
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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;
- Nevis komande, bet saki:

“Vai Tu, ludzu, varétu man palidzét?”

27
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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.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



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 nepiecieSames,
lai to izpilditu (pietam kvalitativi). Viss
tiek atlikts uz pedejo bridi, kas biezi vien
izsit no lidzsvara, jo rada stresu.

30
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Veco labo pierakstu planotaju, ar roku rakstitu. Svarigako rakstu dubulta, gan telefona kalendara,
gan planotaja.

Nav. Ir tikai apnemsSanas sevi pazélot, kas nekad netiek 1stenota.

Pagarinu darba stundas

censos visu izdarit laicigi, lai nekas netiktu atlikts uz pedéjo bridi. Laika planoSanai izmantoju
telefona pieejamo planotaju.

Tadu nav, jo ir nenormals laika trikums. Nevar izplanot to, ka nav. Skola prasa sakuma aizpildit

dokumentus, tai skaita art darbu laboSanu, bet gatavoties stundam, laika neatliek.

Atgadinajuma zvani telefona ar patikamu muziku.

Savu darbu planoju no rita. Saliekot visu péc svariguma pakapes.

visu daru ar iedvesmu, mekléju klusakos brizus, kad visi majinieki gul.

Darba plusmu palidz strukturét darbu sadalijums péc svariguma principa-A, B, C.

Neko 1pasu neizmantoju. Zinu, cikos sakas darbs, cikos nemsu pauzi, cikos édiSu pusdienas, cikos beigSu darbu,
kas man pa So dienu japaspéj izdarit

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



NAVELIRETCOP

d 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?

33
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KA es JuTOS? __—-—KA Es JuTOS? uzvediba.lv
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*

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

ietekmet ari citus dzives
aspektus.

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



4

Veiciniet to, ka bérni
palidz citiem bérniem —
konsulté, dalas, rupéjas

(vismaz 10 min. diena) /\:l

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



—> Sarakstiet mérkus katram
ménesim un dienai;

- Pastasti bérnam par lomam, 1 e vl
paplanojiet, cik daudz laika vins |
varetu pavadit katra loma, kadus |
SLEEP

merkus izvirzit;

-> Veiciet auditu, cik un kur
laiks ir aizgajis.
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MANS NEDELAS MERKU PLANS

O O ........................... G P —————— B s s mmmmmmsrasmne
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www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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DAILY ROUTINE

Brisk. leater

WMake beds

Take vitabhi

Empty the dishwasher
Let: dog out

Swish and Slwipe

15 teiin. Or &
Make phonecalls
Dinser prep

Shine. wy kitches gk,

Load dishwasher
Sweep twe floors

Pick: up toys
Put: out hotspots
Check. callendar

Eumpry tragh

info@uzvediba.lv



Veidojiet kopigu kalendaru

Kura katrs var ierakstit savas idejas un
savus piemerus;

e |zmantojiet vizualus simbolus —
piktogrammas, emodzi zimes, attéelus.

40
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Reversa planosana ritiem

| 9:00 - stunda

8:55 — pie ekraniem

8:40 —sakartot fonu, iespundét putnus,
8:20 — brokastis

8:00 - CelSanas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Uzinstaléjiet aplikacijas

- Modinatajpulkstenis
- Rokas pulkstenis

- Google kalendars

- Taimeris

- Atgadinajumi

Visual Countdown Timer
Fun visual countdown timer
Fehners Software LLP

hkkkk 46, 9.8K Ratings

Free . Offers In-App Purchases

www.uzvediba.lv
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Laika menedzmenta majaslapas
Pomodoro taimeris
i e STUDY

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

;

4

3

:

&

25min darbs

_ Time to work! E

5 min atputa .
X3 Izpildit matematikas majasdarbu
25min darbs o

20min atputa

Est 1 Act O Finish at 14:29

www.uzvediba.lv urvedibaily info@uzvediba.lv


https://pomofocus.io/

Kalendars

- Uzlieciet atgadinajumus par
pulciniem, ballitém, skolas
projektiem u.c. Notification = 1

[al Notification = 7 =  hours = X
> hours * X

—> Pulciniem lieciet lai atgadina Email ~ 15 5 minutes = X
vairakas reizes: no rita, ~stundu
pirms, un kad ir jaiet ara no
majas.

Add notification

44
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Var izveidot grupas un kartites, un kartites var “iemest” grupas

) Board + Homework i Personal & Private Q Invite

Things To Do Planning to do Doing Sending Done

Krievu val pktd Krievu valoda Anglu val uzdevumi.v -+ Add a card (=] Vizuala maksla

= = @® Nova =

Krievu val + Add another card (=] Biclogija Geografija prezentacija
= QONovid = & 1/4 i =
Literatura + Add another card (=}

[l
B
=
[=8
[=%
=1}
=
[=]
=
=
(1]
=5
o
=1}
et
(=5

D

+ Add another card
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Padariet laika vadibu jautru

—> |lzmanto krasas, atzime
dazadas aktivitates
dazadas krasas

THIS WEEK

46
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Ka jus motivejet bérnus un jauniesus iesniegt majas

darbus un ieskaites laika?

Stastu ar piemériem iz savas un citu dzives, ka labak un értak ir visu izdarit laikus.

Labas piezimites dienasgramata!

lelieku papildus punktus par attieksmi.

individualas telefona sarunas

Sakuma mazi mérki, izdarit centigi vienu uzdoto darbu. redzot rezultatu ir vélme darit vairak
tieSsaisté majas darbu nav, bet, ja tomér ir, tad nakamais uzdevums balstas uz iepriek$€ja. Sanak,
ja nesi izpildijis, nevari stradat nakamaja stunda.

Sekotava e klasé skolotajs atzime kavétajus, tad audzinatajs censSas noskaidrot iemeslus... Parasti
jau viss tiek atrisinats. Bérni ir sapratusi, ka attalinati var gat augstakus vértéjumus.

Par to liekot punktus. Ja nav aktivitate tieSsaistes stundas, netiek iesatiti darbi, punktu nav. Un tas
ietekmé vértéjumu.

Par to ir bonusa punkts. Ja tieSsaistes stunda esam visu paspé€jusi, majasdarbus neuzdodu

47
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Ka panakt ierasanos laika?

® Stundas sakuma atklaju stundas slepeno kodu. To ierakstot mazaja parbaudes darba var dabut
bonusa punktu

® Biezi vien Sie iemesli ir saistiti ar tehniskam problémam vai ar1, kad gimené ir vairaki bérni, bet
nepiecieSamo datoru katram skolénam nav. Skolotaji biezi vien ieliek n un pat necensas noskaidrot
iemeslu, bet aizmirst, ka skoléni katrs nak no savas socialas vides.

® Macu lietot telefona planotajus un kalendarus

® Visslinkakajiem skoléniem zvanu, reizém ari vinu vecakiem. Reizém darbs uz vértéjumu ir tiesi
stundas sakuma (iegatie punkti iet pie parbaudes darba)

® Es zinu skolotaju, kura pirms tieSsaistes vienmér zvana whatsapp grupa. Bet labi strada n zurnala.

® Atsevisks cilvéks, kurs zvana kavétajiem

48
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Motivacija ir
parverteta tema,

liela nozime Ir videl

49
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Paradiet kartosanas principus .44

e Katrai lietai sava vieta;

e Kartiba nak pirms laika vadibas.
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Veidojiet planosanas un ieradumu kédes

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

e Péc tam, kad es busu iemacijies (ieraksti kadu lietu), es macisos
(nakamo lietu)

51
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www.uzvediba.lv

Izsludiniet
”Vertiga laika dienu”, |ai
vienotos, no kadiem laika
izniekosanas ieradumiem

atteiksieties.

info@uzvediba.lv



Macieties izvertet priortitates

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

- lzvertejiet ieprieksejo dienu, planojiet
nakamo. Organizéjiet 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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Apbalvojiet sevi un
citus par merku

sasnhiegsSanu

-
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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

e 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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