Ka macit berniem
nomierinasanas

prasmes?




Kadas ir pazimes, ka bérniem gruti
panest parmainas?
Jautajumi
Parslégsanas starp aktivitatém
Raudasana

Prasibas péec rutinas
“Né” visam

Jautajumi — kas bus péc tam? Ko meés darisim
talak?



Ar kadam problémam bérni saskaras?

Kadas vides bérnam rodas problémas?

Kados diennakts, gadalaikos rodas problémas?

Kadas situacijas?
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Trauksmes ir dazadas, pieméram,

Piesaistes trauksme

Sociala trauksme

Monstri zem gultas un citi moski
Dazadas briesmas dzivé

Traumatiskas bailes

Nefleksiblitate

Vajadziba iepatikties un izpatikt visiem
Dzives un naves jautajumi

un viss kopa....



Lai justos drosi un
mierigi, ir jazina,

kas notiks.
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Tiesi vecuma no
diviem lidz divpadsmit
gadiem speles ir
vislabakais trauksmes

NEVARERERER
iInstruments




Kas Ir uztraukuma
pretnostatijums?




UZTICESANAS







Par ko berni var uztraukties dzimsanas dienas ballite?




Par ko berni var uztraukties dzimsanas dienas ballite?




GolZen.com

What does anxiety (worry) look like?

Difficult to concentrate?

Disturbed sleep? ";}‘% Mind racing?

e .,
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Difficulty in swallowing?
A

Feeling of
breathlessness?

Upset tummy?

Shivering or shaking? Feeling restless?

4
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Wanting to run away?
Jelly - like legs?

NY Hot & cold feelings?

Do you have any of these symptoms?

© Hertfordshire Community NHS Trust, 2012.
Al rights reserved. Mot to be reproduced in whole or in part withoul the permission of the copyright owner.



Emociju

kartesana i i i

ke rme nT Anxiety Love Depression Contempt Pride

https://www.scienceofpeoplefglim/e n- |
maps-emotions-change-body
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Fear Disgust Happiness Sadness

Surprise Neutral

Shame Envy

'
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https://www.scienceofpeople.com/emotion-maps-emotions-change-body/

Where Do | Feel?

B Gd y C [ L ES We can recognize emotions by feeling them in our body.

Color in where you feel each emotion.

Whal are some of B cleed hal lell you how your Bedy lesli

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Maouth
Smiling Yeding
Frowning Diry

Hands
SHl Clenched
Down Clammy

Camioriakle Upsat
Churning Tucky

\/\/

Calm Stomping Sadness Happiness Fear Anger Love
Heavy Bouncy Color: | [ [

-
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https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512 14
https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/
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Paskontroles prasmes

Padoma, kas notek tava kermeni,
kad tu zaudé paskontroles prasmes?
Padoma, kapéc tas ta notiek?
Padoma, ka tu to varétu kontrolét
(elpo dzili, skaiti lIidz 10, ej prom,
dari kaut ko citu)

Padoma, ka tu varétu kontrolét

sevi un rikojies ta?

15



Maciet nosaukt
emocijas varda

16
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Trauksme padara savu

darbu un lauj lenakam
mehanismam - logikai
parnemt savu darbu
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CIK LIELA IR MANA PROBLEMA?

Trauksmes termometrs

5‘\ ARKARTAS

J SITUACIJA

Ji

e Ir berni, kuri ir trauksmaini 9
dazreiz, ir bérni, kuriem visu
laiku ir paaugstinats
trauksmes limenis.

* Ka més varam zinat trauksme: @F %

limeni? Pavaicajot pasam
bérnam 0

IKDIENISKA
SITUACIJA

SUDS — subjective units of distress scale



Ko mes varam darit,
lal samazinatu par
vienu iedalu?




Ja mes gribam
citiem kaut ko

iemacit, svarigi ir
paradit labu piemeru
) (modelesana).




But trauksmainiem -
nhav gudri?
Nereti tiesi

vistrauksmainakie
berni ir visgudrakie




MACITIES,
DRAUDZETIES,

SPELETIES
ediba.lv | g
o V2







Speles pamatkomplekts

Pamata komplekta ietilpst 70 kartites:
* 20 problemsituaciju kartites:

* 40 dazadas problému risinadjumu un dusmu kontroles
kartites, kas trené emocionalo inteligenci un
problémsituaciju risinasanas prasmes:

— 10 relaksacijas strategiju kartites,
— 10 sarunasanas kartites;

— 10 draudzés$anas kartites;
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Nomierinasanas strategijas:

Dusmu bridi vienmeér reagé ari musu
kermenis sirds sak straujak sisties,
elposana kJust sekla

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz

- nomierinat elposanu un atslabinat
muskulus, var butiski palidzét
sajusties labak gan musu kermenim,
gan pratam.
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Nomierinasanas strategijas:

ES NOMIERINASOS! ES NOMIERINASOS!

Atslabinasos.

Q@

3 reizes dzili ieelposu.

@ Fiziska relaksacija
@2lzkustesanas

&7 Uzmanibas
novirzisana

@ Milaka
nodarbosanas

&7 Pasrefleksijas
macisana utt.

uzvediba.lv



Vairakas idejas nomierinasanas

prasmju nostiprinasanai

&% Kustosie sniegaviri

& Slapjie makaroni “

&% Pildspalvu turésana uz rokam

@ Atkartosanas spéles — Adamam bij .
septin’ déli

&» Diena/nakts

&% Limes zimulis un smiltis

& Ko mes, bérni, darisim

&% Klusuma spéle — rita aplis klusuma u.c.




Skir$anas trauksme

&% |ziet pa jokam ara uz 2 minutém (Es tulit basu atpakal, un talit art esiet
atpakal)

& Spélét paslepes

& Paslept dazadus priekSmetus

& Spélét speli gara, gara saite

&% Maciet laika izjutu

& Teatris - “Né, es negribu iet prom”

& Saki atta, uzreiz péc dusas vai kaut kada cita Sausmiga izskata
& Pasaki atta un sajauc durvs un ieej skapi

&% Panem lidzi jocigus objektus, tadus ka birste

&% Mainieties lomam

&% Milakas rotallietas saka atta un iet ara pa durvim

&% Beérni liek vecakus gulét

&% Planosanas spéles — kas bus péc tam, un péc tam, un péc tam?



Domasanas un draudzesanas

strategijas

©7 Empatijas lietosana ES DRAUDZESOS!
%7 Rupes par citiem
& " Attiecibu veidosana

&7 Apmainisanas ar
pieredzi

\ O oP - -~
&« Konfliktu risinasana | =

utt.

uzvediba.lv



Dazas draudzesanas un saskarsmes

prasmju spéles

&0 |zgrieziet vairakus attélus no Zurnala, ladziet bérnam
sakt stastu un lieciet klat jaunas un jaunas bildes, kuras
turpina stastu

&" Emociju stasti — veidojiet kopa ar bérnu stastus,
iesaistot dazadas emocijas

&" Pabeidz teikumus, pabeidz stastus, izdoma laimigas
beigas

-
&" Veidojam stastu, kur katrs péec kartas pievieno sav‘ N
teikumu

& Veidojam kopigus ziméjumus u.c. N\

6*.




Spéléejiet "Sarunu apli” un citas spéles,
kur jastasta labas lietas par sevi

www.uzvediba.lv [vedial] info@uzvediba.lv




Sarunasanas strategijas:

(-
=
&7 Pozitivi un iedrosinosi

1dzi, [0dzul
apgalvojumi sev pasam e

- - - (V] l’
&7 Palidzibas lugsana un _
o v Pastastidu vecakiem. LGgsu palidzibu.
pienemsana utt. .

&"Macit ieverot socialo
kontekstu.




Sarunasanas strategijas:

&7 lzrunat ara zivi no trauka — ieliek rotallietu
kasté un ludz 2 minutes prezentét to

&° Jautajumu uzdosSanas spéle —ar 20
jautajumiem atminét kadu iedomatu
priekSmetu

&7 J3, né spéle - uzmini priekSmetu, dzivu
butni, paradibu u.c.

©Zimet un locit
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Problemu risinasanas strategijas

@ Situacijas analize: 7.
@ Uzdot jautajumus S\
@ Planot, kas jadara ( .- i $° €

@ Piekapsanas o ‘ <Y

@ Pastavésana par L7
SEVi utt Palidzéiu. Meklé3u palidzibu.




Aktivitasu piemeéri problemu

risinasanas prasmju stiprinasanai

@ Visas spéles, kur aktivitates g@ o %

javeic péc kartas

@ GIGI bloks — kopiga maju
buveésana un jebkadu citu
projektu kopiga veidosana &

@ Alias )
@ Komiksu linijas spéleu.c. 4
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Aktivitasu piemeéri problemu

risinasanas prasmju stiprinasanai

& Novérosanas spéles

@ Atrodi telpa tris sarkanus priekSmetus
@ Spéle ar krasam apgérba
@¥scenariju spéles
@ Kas batuy, ja... spéle vai tas vieta — KAS NOTIEK PASLAIK
spele
@ Novéerosanas speles — automasinu bingo

@ “Par laimi un diemzel” spéle. Par laimi, ta bija Joti lietaina
diena, Diemzeél, saka lit

@ Kas notiks, ja tas notiks? Kas notiks, ja tas nenotiks?
u.c.

l /%
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lemacities dusmas kontrolet
var but smags darbs, kas
prasa piepuli, un cilveks,
kurs censas to darit, ir

pelnijis daudz atbalsta un
atzinibas!




Uzliec rokas
z védera, elpo dzili
un sajiti dzilo elpu, kad
véders pacelas un nolaizas

Ny

b R4 TEC,-\‘P?’
SPeps ppa™

&

werigi nosédés,
_« rokam, pleciem,
.iiem pogas / Zetonus .

K3 vienoties par uzvedibas noteikumiem skola?
Vizualais atbalsts uzvedibas problému risinasanai



Kapec vajadzigi noteikumi?

PEID
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Kapec vajadzigi noteikumi

* Sadaliet bérnus mazakas grupas, iedodiet
viniem svesas spéles un laujiet spélét 20
minutes

e Péc tam pavaicajiet, ko vini izdomaja un
izrunajiet, kapéc vispar ir nepieciesami
noteikumu



Ceri uz labako,
gatavojies sliktakajam



Ko varam darit mes —
pieaugusie?



Veidojiet pasi drosu vidi

Nemiet véra ne tikai fizisko, bet ari
emocionalo vidi

Sagatavojiet bérnus parmainam un ko darit
parmainas

Piedavajiet drosi vidi bérniem, kuriem viegli
veidojas sensora parslodze

Nesodiet bérnus par uzvedibu, kas patiesiba ir
traumas simptomi



RUpéjieties par saviem kolégiem

 Ja labi jutisies pedagogi, labi jutisies ari bérni
— Kas jums patik skolas telpas?
— Kas jums nepatik skolas telpas?
— Kas jums pietrukst skolas telpas?
— Ko jus skolas telpas velétos savadak?



Samaziniet stresa fonu skolas
vide ar vizualo atbalstu



Vizualizéjiet informaciju

Pus

P
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+

Ir noradits medmasas darba laiks un minéts, ko darit, ja tas jau
beidzies, tafu vajadziga mediciniska palidziba.

Atrodas 4. stava. Skolas gaitenos nav redzamas norades uz So
telpu.

Mawv érta ta atrasanas vieta. Piem., ja sporta z3l€ 1. st3va kads
guvis traumu sportojot, vinam/-ai jakapj ar traumu Uz 4. stavu.






= 2.stawva un 3.stava kapnu laukuma uz atdkirigas krasas pamatnem izvietoju informaciju.
+ Informacija norada gan to, kura vieta Sobrid cilvéks atrodas, gan tas, ko vins/a atradis,
dodoties vz labo vai kreiso pusi.










Skolas bieds — cina ar garlaicibu
starpbrizos



Ko varam meés darit kopa ar
bérniem?



Sakam ar vertibam

Pavaicajiet, kapéec ir svarigi macities?
Pavaicajiet, ka macisanas “lzskatas”,

-— ll.—

“izklausas”, ka “jutas”

Pavaicajiet, kas bérniem ir svarigi skola un
attiecibas ar klasesbiedriem

Pavaicajiet, kas viniem palidz macities un kas
trauce macities



Kopigi apziniet riskus

* Veidojiet kopigu skolas drosibas karti —
noskaidrojiet, kur bérni jutas visdrosak un kur
— visnedrosak

* Veidojiet kopigu situaciju karti






Kopigi veiciet auditu

* Veidojiet lidzsvara sarakstu — ar ko klase ir
“forsa” un ar ko — “neforsa”

* Veiciniet atklatu un draudzigu sarunu bez
kritikas, iesaistot visus



* Kopigi atrodiet situacijas, kas bérnus visvairak
uztrauc “Ko darit, ja...” spéle



Atrunajiet un vizualizéjiet sarezgitakas
situacijas

Ka uzvesties dusmu brizos

Ko darit, ja tevi pagruz

Ko darit, ja esi uztraucies utt.



Laba skoléna pazimes

Skoléni sadalas mazakas grupas un definé laba
skoléna pazimes

abas skolas pazimes
| aba pedagoga pazimes

zcilas stundas pazimes



Vienojieties, kas ir draudzigi un
kas - nav



lzvairieties no visparigiem terminiem

- pl—"_"':"'."_-—"-—--"'" :—--I'ﬂ'l-.-. : :
- . - ‘ Bea ! Raise Your
Ja berni raksta — but  Good friendy  Hand

draudzigiem, pavaicajiet, ko
tas nozime?

Kas ir komandas darbs?
Ko tas nozime:
— izturéties pieklajigi

— but jaukiem vienam pret
otru HE][J Others ! } Say Please and | C

T a Th::mk‘rbu
— palidzét utt. F I
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Vienojieties par svarigakajiem
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Ka uzvesties klase?

e Balss tonis

 Vardu izvele
e Saturs




Klases noteikumi
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Dusmu kontrole

Anger Rules

It is o.k. to be angry but...

*Don't hurt others
*Don't hurt yourself

*Don't hurt property %f

Talk about how you feel...

£-2
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Dienas plani



Dienas plani
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Dienas plani

BACK SCHOOLJLESSONEBPLANS

OPENING CLASS MEETING PROCEDURES  HOUSE KEEPING
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Biezakie izaicinajumi

e Katram bérnam uz galda tiek nolikta
sanumuréta kartite

* Pedagogs prasa, kam ir kartite Nr1? Tas bérns
nolasa jautajumu. Pieméram, kad ir
piemeérotakais laiks asinat zimuli?

* Skolotaja atbild — paldies par jautajumu, un
kopa ar klasi atruna konkréto noteikumu



Nosleguma

* Kad gatavs plakats, pavaicajiet, vai
nepiecieSams kaut ko pievienot vai atnemt

* Parakstieties zem plakata
e Sagatavojiet katram personisko kopiju

* Parskatiet noteikumus péc garakam
orivdienam vai tad, kad jauns bérns ienak
laseé




Paldies!
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