VEBINARS
Sociala trauksme

16:00 - 18:30
Liga Bérzina
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. Vai ir bijis ta, ka gribas kaut ko pateikt, tu zini atbildi uz jautajumu, bet nevari
sanemties runat?

Vai tu esi apmaldijies, bet nespéj paprasit padomu?

Tu zini, ka teiktais ir nepatiesiba vai pat meli, bet tev ir bail to pateikt skali?

Vai veikala nezini, kur ir konkréts produkts, un tu negribi nevienam neko jautat?
Vai tu izvairies no satikSanas, jo nezini, par ko runat?

Bail pacelt telefona zvanu vai sveSu numuru?

Tu nedzirdi, ko tev saka, jo tu esi paralizéts par to, ko tev jautas?

Tev bailes iet uz tualeti sabiedriska vieta vai ciemos?

Tev nepatik ést sabiedriskas vietas pat kopa ar labakajiem draugiem?

©CONDOTEWIN
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Lielakais cietums, kura
cilvéki dzivo, ir bailes, ko citi

\ padomas

David Icks

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



St vebinara ietvaros skatisim socialo trauksmi ka kautrigumu, ekstremalu
introvertumu, parlieku uztraukumu, ko padomas citi utt.

® Socialas situacijas var ierosinat visus parastos trauksmes simptomus,
tapat ka specifisku uzvedibu, tadu ka izvairiSanas no acu skatiena,
slepsanas, aiziesana no situacijam, apmulsums, pazeminata pasapzina

® Ekstremalos gadijumos bérns var runat tikai ar daziem cilvekiem,
atteikties doties uz skolu vai bérnudarzu, pat iet pastaigas

([

Sociala trauksme traucé attistit labas socialas prasmes
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* Sie cilveki cen3as bat neredzami, censas bt perfekcionisti
(visi redzés manu neizgludinato piedurkni)

® Vini skérso ielas, lai nesatiktu pazistamos

® Un ladz visus spékus, lai vinus neizsauktu, kaut vielu vini
zina labi

® Viniizvairas no paaugstinajuma, lieliskam iespéjam dzive,
un tas tiesi ietekmé vinu pasapzinu, padara vinus vél vairak
trauksmainus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



. Trauksme un bailes

vienmer Ir 1stas!!!
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*

_,._‘I‘r'cil\iéki, kuri labprat pavada
- laiku vieni, bet vini nav
vientulnieki — viniem ir
vienkarsi zemakas socialas

vajadzibas

“bet nereti vientuli bérni saka, ka viniem ir garlaicigi

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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" Jo mazak cilvékam ir
sociali kontakti, jo
vairak vins ir paklauts

vardarbibai

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Laba zina — visas
metodes, par ko sodien
runasim, palidz an

sociali trauksmainiem
pieaugusajiem

info@uzvediba.lv
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-~ Sociala trauksme nav
lestrégsana kautriguma. \
To var pamazam

parvaret

prof Tamar Chansky
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www.uzvediba.lv

Parak daudz
trauksmes mus
nenogalina -

ta vienkarsi padara
mus nozélojamus

info@uzvediba.lv



Cilveki ar socialo trauksmi nedoma «es
ceru, ka neviens uz mani neskatas» ,
vini doma «visi skatas uz mani»
Vini nedoma3, ka varbltiba meteoritam

uzkrist uz majas ir nieciga, vins doma
«ja nu tas notiks tieSi ar misu maju?

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Trauksme korele ar labu

YA
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Riska matricas

ezmm  RTSKU MERTSANA

Augsta

AUGSTA

VIDEJA

IESPEJAMIBA
Vidéja

IESPEJAMIBA

ZEMA

Zema

LOTI 2EMA

BEZ ZAUDEIJUMIEM NELIELI ZAUDETUM! VIDETI ZAUDETUMI LIELI 2AUDETUMI Zema Vidéja Augsta

ETERME

https://doku.lv/ieksejas-kontroles-sistemas-risku-novertejums/
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Spélégjiet Ko darit, ja spéli — tas palidzés

formulét planus riskantam situacijam

 Tas palidzés jaunieSiem saprast savas vértibas un pienemt
droSus léemumus ari tad, kad jauniesi riské:

* Ko darit, ja par mani smejas
* Ko darit, ja neviens ar mani neruna

« Parrungjiet, kddas vispar parrunu vadiSanas stratégijas
jaunieSi izmanto parrunu veiksanai;

 Maciet kritisko domasanu — kur sakas realitate un kur
beidzas urbanas legendas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kas ir briesmigakais,

kas varétu notikt?

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



www.uzvediba.lv

Selektiva
uztvere.-

Cilvékiem ar paaugstinatu trauksmi

labi strada receptori, kas uztver
briesmas, bet loti vaji — receptori, kuri
suta signalu «viss kartiba»

info@uzvediba.lv
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Daudzi ir tik trauksmaini, /
ka viniem nav nekada
p‘rleksstata kadu problemu
vini risina

N
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Plakats — “Cik liela
Ir mana
probléma?”

yIDE"

n pROBLEM
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Ka stradat ar domasanas klidam?

Vai man tieSam piemit gaiSrega spéjas?

Ka es varu zinat, ka vini doma par mani tiesi to?

Kapéc man skiet, ka vini véro mani?

Kapéc man skiet, ka es vinus intereséju?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domat aizvietojosas domas

Cilvéki skatisies uz mani = Viniem noteikti ir labakas lietas, par ko domat
Es nezinu, ko teikt, ja vini man kaut ko jautas = es pateiksu, ka

Man nevajadzéja - Tas visiem var gadities, ikviens var kludities

Man nekad nebls draugi - Ka es varu paredzéet nakotni?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties veidot sociogrammas

Sandis » Jilija » Anda "> Anna

N/

Andis > Gita “4_ Liva = Valts

e \ - Flee

Pauls
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Trauksme patéere
milzigus smadzenu

resursus

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



Domas grauz

Kapéc es esmu tik kautrigs?

Kas ar mani nav kartiba?

Man to nevajadzéja teikt

Kadu dienu es...

Kapés es esmu tik divains?

Es vélétos, lai man bditu vairak pasapzinas
Ka vien es bltu tads Ka...

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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: *

" “Sociala trauksme
nekorelé ar intelektu

Atgadinat sev:

Labakais runatajs telpa parasti nav labakais -

“ideju generators un gudrakais cilvéks

www.uzvediba.lv

\

info@uzvediba.lv



Es zinu savas stipras un vajas puses

Ja esmu parliecinats par sevi, es vélos riskét

Es vélos jaunus iespaidus un jaunu pieredzi

Es zinu, ka tikt gala ar Saubam

Es veltu laiku, lai atcerétos savas veiksmes un sasniegumus
Es tieku gala ar izmaindm mana dzivé

Es jatos drosi, ludzot padomu vai palidzibu

Mana riciba saskan ar manam veértibam

Es tik viegli nepadodos

Es apzinos, ka es visiem nepatiku, un tas ir OK

Es jatos vertigs un vajadzigs

Es apzinos, ka kludiSanas un izgaSanas ir neizbégama
Manas domas mani neparalizé, kad es méginu ko jaunu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kadas ir manas vajas vietas?

Kados jautajumos es padodos parak atri?
Kadas domas mani attur no ricibas?

Kas traucé man doties talak un augt?

No kadam lomam es izvairos?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties teikt komplimentus

e STir loti svariga prasme, jo ta maca
vérot cilvékus

* Cilvéki vienmér atcerésies, ka tu liki vinam justies,
un vini uzturas to cilvéku tuvuma, kuri liek vinam
justies labi

* Tair augsta meistariba — spét pateikt
komplimentu par cilvéku, kurs tev nepatik,
un kuram tu nepatic

28
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Afirmacijas - Pasaki sev. Pasaki citiem

Sakiet komplimentus, maciet
teikt komplimentus

®* leviesiet majas 1pasu labo
vardu un komplimentu dienu un

laiku

5
AS 8
&n:hmn‘ Migrg

5 MIERaM
SINERG 147

% -
FAUARBIRg . 3
DROg., © &

® Sakiet dzilus un kvalitativus
komplimentus
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Uzvedibas problémas
ir kliedziens péc

palidzibas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



“Nebaidies,

Ill

mulkiti

kas slikts var notikt ballite?

www.uzvediba.lv [ wvediva.v) info@uzvediba.lv



Bus ballite

Ja nu es nevienam neiepatiksos?

Ja nu visi smiesies par manu davanu?

Ja nu neviens ar mani nedraudzeésies?

Ja nu neviens ar mani nespélésies?
Es zinu, ka patiesiba vini mani ienist?

A ja nu es izdarisu kaut ko nepareizi?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérniem, jauniesSiem,
pieaugusajiem ir nepieciesama
kada vide vismaz reizi nedéla, kur
vini butu pilnigi drosi — pulcini bez

sacensibu elementiem, vieta, kur
izsmieties, kur viniem but pasiem

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



Strategijas

e Aktivitates, kur bérni darbojas blakus, nevis sadarbojas viens ar
otru tiesSi — sports, orientéSanas, zimésana, gleznosana

* Vides, kur viegli veidojas piederibas sajuta (ta viegli veidojas ar1
riskantas uzvedibas grupas — smékesana, alkohols utt.)

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



lzvairisanas no briesmam
ir viena no lielajam problémam,

jo izvairisanas paaugstina
trauksmi ilgtermina

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérni ar augstu socialo trauksmi na
tikai nagu grauzéji stur

Reakcija uz stresu var bit ne tikai nervoza smiesanas,
haotiska méetasanas pa telpu, smaidisana, noslépumaina
kluseésana, kas sadusmo citus

Ir butiski noskaidrot, vai uzvedibas
( problemas sociala trauksme nav pie
i vainas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jo vairak més izvairamies, jo
vientulaki un izoletaki k|Gstam,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties, jo mazak
komunicésim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



‘Cilveki ar paaugstinatu socialo
trauksmi censas izvairities no
acu kontakta, kas atver cita

veida problémas — vini slikti
lasa socialas situacija

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Pozitiva
pastiprinajuma likums:

musu smadzenes censas atkartot
to ricibas modeli, kas sanem
pozitivu pastiprinajumu.

\
k.

y
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Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir

paradrt labu pieméru £

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




Pasiem pieaugusajiem

saskarsme ar svesiniekiem,
pat bérna draugu vecakiem
var sagadat panikas lekmes

41
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Atpazistiet uztraukuma signalus un

reagéjiet atri

e Katrs cilvéks uz uztraukumu reagé
nedaudz savadak, bet ir vairaki
visparzinami signali — sirds dauzas,
nelaba dusa, paatrinas elpa vai ta
tiek aiztureta, gruti padomat, sajuta,
ka esi dumjs, nosarksana, svisana, it
Ipasi roku svisana, raudasana.

* lzdomajiet, ko darit, lai justos labak

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratégijas:

Dusmu bridi vienmer reage ari musu kermenis
sirds sak straujak sisties, elposana klust sekla

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz nomierinat
elposanu un atslabinat muskulus, var butiski
palidzéet sajusties labak gan musu kermenim,

gan pratam.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise Neutral
Emociju

- 119

ke rme nT Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

; =10

" 5

0

-5
https://www.scienceofpeople.com/ ion-m 10

emotions-change-body/ :
44 --15
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https://www.scienceofpeople.com/emotion-maps-emotions-change-body/

Body Clues

Wikl are some of B chees ol el vou how pour By leek ¥

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smiling Yeling
Frowning Diry

Hands
SHm Clenched
Doam Clammy

|Comtortable  Upset
Churning Yucky

Calm Stomping

Heawy Bouncy
-'E._:‘\-:l‘
T L
. https://www.teacl hers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
https://7 interest.com/pin/547820742147605198/

www.uzvediba.lv

IZKRASO KUR SAJUTI

DUSMAS

[ APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTT DUSMAS

Vairak materialu un lielisku ideju: www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv


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

Paskontroles prasmes

® Padoma, kas notiek tava kermeni,
kad tu zaudé paskontroles prasmes?

® Padoma, kapéc tas ta notiek?

® Padoma, ka tu to varetu kontrolet
(elpo dzili, skaiti Iidz 10, ej prom,
dari kaut ko citu)

® Padoma, ka tu varetu kontrolet
sevi un rikojies ta?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sajutas

Sauc emaocijas
varda

Emocijas

aizkaitinats droSs

jedvesmots aizvainots

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



Fokuss ir ne tikai kontrolet
trauksmi,
bet ari apgut jaunas,

veiksmigakas stratégijas
situaciju risinasanai

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



Véerojam notikumus

e Kas notiek pirms un péc notikuma?

KA TU VAR

KAS LIECINA, KA PARDPETIES PAR !

BUS TRAUKSME?

* Jaskolotaja maniizsauks un es
neznasu atbbildi, visi par mani
smiesies....

 Tas nemaz nebija tik traki...

PIRMS TRAUKSMES
TRAUKSMES LATKA

(- RISTNAJUMA PLANS
g) KAS PALTDZ
@ KAS VAR NOVERST TRAUKSMI? SAGLABAT MIF

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv




Atceries, ka daudzi
uztraukumi nepiepildas \

Daudzas lietas, par ko més uztraucamies,
nemaz nerealizéjas, bet més esam tik
uztraukusies par citam lietam, ka to
nepamanam

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



Visbriesmigakais
moments ir mirkli pirms

sakuma

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Veido fotogaleriju, kur bérns ir
laimigs, pasparliecinats,
veiksmigs.

*
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Uzzime savu

uztraukumu

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



Nomierinasanas stratéegijas:

®* Fiziska relaksacija
® lzkustesanas 05 gz/[/

® Uzmanibas novirziana . ’?4

® Milaka nodarbosanas e

o

Pasrefleksijas maciSana utt.

Atslabinasos.

3 reizes dzili ieelpo3u.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

Trauksme ir atraka par domam.
Trauksmaini cilveki biezi sak justies

slikti daudz atrak neka vini izdoma, par
ko tieSi ir uztraukusies

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Draudzesanas strategijas

ES DRAUDZESOS! ES DRAUDZESOS!

 Empatijas lietoSana

* Rupes par citiem
 Attiecibu veidoSana

}e‘ =

[

&

|

‘v&!
-

.

- s
 Apmainisanas ar pieredzi Y
* Konfliktu risinasana utt.

P - -

levérosu savu kartu.

56
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Praktiskas spéles

* Kas notiek attela?
* lzgrieziet vairakus attélus no zurnala, [Gdziet 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 péc kartas pievieno savu teikumu
 Veidojam kopigus ziméjumus u.c.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Visas domas var tikt mainitas

Izdomajiet bailigas domas lidz galam
Pajautajiet:

Vai es esmu 100% \

Kas ir sliktakais, \ parliecindts, ka tas

kas var notikt? notiks?

www.uzvediba.lv uzvediba.]

Kapéc es
domaju, ka *‘
varu paredzét? ,/d

Ka es vel varetu
uz to skatities?

info@uzvediba.lv
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uzvediba.ly

KAS LIECINA, KA ik TU VAR »
BOS TRAUESME? PARDPETIES PAR SEVI? S TV ZEnEvhs!
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Sarunasanas strategijas:

e Macit ieverot socialo kontekstu.

e Pozitivi un iedrosSinosi
apgalvojumi sev pasam

e Palidzibas lugSana un
pienemsana utt.

www.uzvediba.lv

ES RUNASU!

Pastastisu vecakiem.

Palidzi, ltdzul

iy
Lag3u palidzibu.
6

info@uzvediba.lv
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\

Nenovertejiet par
zemu socialos
NENTS

http://autisms.lv/index.php/Iv/socstasti 62
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Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat
savas problémas

e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus

* |zmeéginiet dazadas lomu spéles

* Improvizacijas teatri — piedalisanas,
skatiSanas, macisanas

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Veido planus un parskati tos

® Uzraksti 50 savus mérkus!!!
— Istermina mérki un ligtermina mérki
— Dzives meérki
— Veselibas meérki
— Karjeras meérki
— Attiecibu merki
— Valasprieku meérki
— Prasmju merki
— @Garigie merki

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzdod jautajumus

 Kadas iesp€jas es esmu noraidijis, jo
nejutos pietiekami parliecinats par
sevi?

e Kadas iesp€jas es istenotu, ja man
butu lielaka parlieciba par sevi?

e Kadas aktivitates es neistenoju, jo
baidos?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Vertibu spéle, kas palidzetu mazinat

socialo trauksmi

e Kastev ir svarigs? Ko citi doma, kas tev ir svarigs? Kada ir atskiriba?
e Kads cilveks tu velets but? Kadas kvalitates? Majas? Skola?

* Kada izskatitos tava ideala dzive?

e Kadiir tavi mérki? Kas tev palidz sasniegt tavus mérkus?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kermena valoda

e Acu kontakts

 Balss
 Staja
e Zesti
 Smaids

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



*

Ka uzsakt sarunu?

Ir cilveki, kuri labi inicieé kontaktu un
ir cilveki, kuri labi uztver kontaktu

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Palidzesana citiem

* lzdom3a, kam butu nepiecieSama tava
palidziba (tu vari vérot un tu vari jautat)

 Padoma par veidiem, ka tu varéetu
vinam vai vinai palidzet

e Pavaica, vai vinai ir nepiecieSama
palidziba

« Padomg3, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

e Palidzi vai respekté atteikumu

71
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Scenariju spéles

Kas bitu, ja... spéle vai tas vieta —
KAS NOTIEK PASLAIK? spéle

 Novérosanas spéles —automasinu
bingo

*  “Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija loti lietaina diena, AT
DiemZél, saka Iit ER e,

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

II)
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Prasit atlauju vai uzdot jautajuissgs

Modeléjiet

1. Izlem, ko tu varétu darit,
kam tev japrasa atlauja

2. Izlem, kam tu prasisi atlauju
3. Izlem, ka tu prasisi atlauju
4. 1zvélies pareizo vietu un laiku

5. Paltdz atlauju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu —  ASSSZINaLTl
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? /

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ja tomer ar trauksmi
klajas loti, loti gruti,
nerisiniet bérna dzivi,

bet paskatieties, ka jus
pasi tiekat gala ar to

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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