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e Vins ir gudrs, tikai neprot uzvesties
* Vins izaugs cietumnieks

 Musu bérnudarzs, skola nav pieméroti
vinam
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Ir bérni, kuri ir piedzimusi \
daudz emocionali jutigaki

neka parejie.
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Tas, ko tu doma par
jebkuru bérnu, tiesa

veida ietekme to, ka
tu pret vinu uzturies
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Nereti mums izskatas, ka bérni speciali
ta uzvedas tisuprat, lai mums spitétu
vai ieriebtu.

Bet més vienkarsi esam trenéti ta
skatities uz lietam, un Si pieeja
nepavisam nepalidz

Meés ka pieaugusie jutamies nerespektéti, pazemoti, dusmigi

Un tad paradas, kadi, kuri sak macit «ka vinu nolikt pie
vietas», un meés jutamies slikti vecaki

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Emocijas nerodas
Pasas No Sevis - Mes
pienemam lemumu,

ka justies konkreta
JIVEMIE

info@uzvediba.lv



Lielakie izaicinajumi ir berniem, kuriem:

* |r grutibas izveidot vairakus risinajumus vienai problémai

* |r grutibas senaku pieredzi attiecinat uz aktualiem
notikumiem

* Ir gratibas izvertét, kadas sekas izraisis vina riciba

* |r grutibas savas domas, bazas paust vardos

* |rizteikta “melnbalta” domasana

* |r grutibas parmainas vai noteikumos

e Grutibas pariet no vienas idejas uz otru. Pat ja ta ir labaka

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Impulsiviem bérniem ir
tendence 1stenot pirmo
risinajumu, kas iesaujas

|

vinu galvas
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Bérniem ar vaju
impulsu kontroli ir




\ |

€ V\iniisteno pirmo risinajumu, kas /
ienak prata
Un pirmais risinajums parasti ir
tads, kurs prasa vismazako

piepuli...

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



=

Ja mes varam paredzet, \
kad, kados apstaklos,

kadas uzvedibas
problemas bas...
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Ar kadam problemam beéerni saskaras?

Kadas vides bernam rodas problemas?

Kados diennakts, gadalaikos rodas problemas?

Kadas situacijas?
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Parmaci vinu!!!l Ta biezi dzirdam, bet
patiesiba, kas ir jamaca domasanas
prasmes nomierinasanas prasmes,
problému risinasanas prasmes utt.

Dusmigi cilvéki nav labakie padomdeveéji ar
vislabakajiem un praktiskakajiem risinajumiem

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




Miti par perfektajiem
Instagram vecakiem
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Vissausmigakais ir o
tad, ja pieaugusajiem n

D 3 4

ir identiskas grutibas -
- \\

>
5; -
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Trauksmainiem

pieaugusajiem ir
gruti, izaudzinat
mierigus bernus

www.uzvediba.lv
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Lal nomierinatu
bérnu, ir jaspeé;

nomierinaties pasam!
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Modelésanas prasmes

e Spogulosana —ir bérni, kuri labi atspogulo
musu pasu frustraciju un nepacietibu

e Mums pasiem ir jaspéj formulét, kas ar
mums notiek un transformét energiju
konstruktiva gultné

* Risinasim problémas ienakoso

problému seciba

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



www.uzvediba.lv

RUNAIJIET ISI

Galvenais, lai vins neraudatu

% Uzej augsa, panem savas lietas, ko edisi vakarinas, neaizmirsti

| jaku, uzmanigi kap pari somai, kapéc tev atkal istaba
nekartiba? Es taCu tev teicu panemt jaku!!!

info@uzvediba.lv



Palidzosa pieeja

1. Atpazisti, kad un ja bérns reagé emocionali

2. Klausies un uzdod jautajumus. Nemeties virst ar spriedumiem
un padomiem

3. Saglaba mieru un mégini saprast bérna poziciju un kontekstu,
kura notikumi risinas

4. lzmanto palidzosas stratégijas un stratégijas, kas maca
bérnam adekvatu ricibu sadas situacijas

www.uzvediba.lv
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Attalinasanas un uzvedibas

problemas ir tuvu viena otrai -
problémizraisosu uzvedibu meés
nevaram atrisinat ar likSanu kakta,
klusuma pauzém, “nomierinies un
tad nac runat”, draudiem, kliegsanu,
neklausisanos utt.
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| Fokuss ir ne tikal kontrolét
trauksmi un dusmas,

bet art apgut jaunas,

veiksmigakas stratégijas
situaciju risinasanal

.
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Berniem ar impulsu /
kontroles grutibam ir lieli
Izaicinajumi atpazit gan
savas, gan citu cilveku
“ emaocijas
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¥ Maciet bernam — tas, ka
ca - sirds dauzas, elpa paliek
strauja, asaras birst

nenozime, ka draud
briesmas
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Body Clues

TZKRASO KUR SAJUTI

Whal are o of B e Fal el you how pour Body leek T D“SMAS

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smilling Yeling
Frowning Dry

Hands
Lt Clenched
Down Clammy

| Comortable  Upset
Churning Yucky

Calm Stomping

Heo Bounc
ol ‘:-n'._Ehl

APRAKSTI KA JUTTES, KAD JUTT DUSMAS

Vairak materialu un lielisku ideju: www.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/
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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/

Sajutas

Maciet nosaukt
emocijas varda

Emocijas

spola irdividedll divabd  gropdcs capervidal medisdjal | kancolbEsnal
EAMT birvienr  puacdien  peeuvguiajern BUST altkcibi Sieend sedll  darksa wida

aizkaitinats drosSs

iedvesmots aizvainots
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Mums jamacas
kontrolet gan pozitivas,

gan negativas emocijas

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Pamaniet katru bridi, kad berns savaldas

\ :

/ Paldies, ka nosauci
savu uztraukumu K

A

Paldies, ka
padalijies ar
\ savam bailéem!

/

Es nevareéju
iedomaties, cik
nobijies tu juties

Paldies, ka neiesiti
mammai vai masai

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv




I:abas Intervences rezultata
bérnam jaiegist VAIRAK )
ricibas variantu, neka

vinam bija pirms tam.
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Speles un rotalas nav tikai speles

. Aktivitates, kas palidz reguléet impulsus ir batiskas ne tikai 1stermina.

. Tas palidz samazinat vai palielinat energijas [imeni (tas butisks
bérniem, kuri visu laiku izskatas nemotivéeti un nogurusi), ka ar1 laika
gaita palidz parstrukturét nervu sistému.

. Sie bérni bis spéjigi labak tolerét sensoras sensitivitates, regulét
trauksmi, palielinat spéju noturét uzmanibu un kontrolét sensoro
stimulu meklésanas vai izvairisanas uzvedibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ir cilveki, kuriem ir
matematiski jamaca

tas, ko citi iemacas
Intultivi

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



Nomierinasanas

prasmes

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



*

HONEERER
Uzmanibas novirzisana " ES NOMIERINASOS!
Milaka nodarbosanas

Pasrefleksijas macisana

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



Lauj bérnam iziet pilnu
emociju ciklu

Nepartrauc to ar ekraniem, saldumiem,
draudiem, uzmanibas novérsanu
Neminimizé notikuso

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas

JENUER

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



Ka trenet domasanu?

e Variants a, variants b, variants c
e Kapéc vins vel ta varéja rikoties?

e Kadi varéja but iemesli?
e Spélgjiet tiesnesus, kur bérnam jaaizstav sliktais
Mainieties lomam!

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



Macoties saprast savas
domas, domasanas modelus
mes varam iemacities
kontrolet gan savas emocijas,

gar atbildes reakciju uz
notikumu

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



Maciet bernam pozitivus

domasanas modelus

Saudzigi uzklausiet vinu, pienemiet vinu

emaocijas un verojumus.

- Ja bérns saka "Ar mani neviens nevélas spéléties”,
neatbildiet ar "Mulkibas - tev tikai ta liekas!”, bet gan
pavaicajiet, kapéc vinam ta skiet. Tas macis vinam
vérot grupinu, vérot citu noskanojumu, spélésanas
stilu, racionalizét savas sajutas.

- Mekléejiet kopigi iemeslus - "Varbat mana spéle citiem

neskiet interesanta", "Varbdut vini bija tik aizravusies,

ka nemaz nepamanija mani", "Varbut es

nesapratu spéles noteikumus", "Varbat jameklé cita

pieeja, ka pievienoties spélei".

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domasanas strategijas

m m

"Vai manam dusmam I:ES padomé?g, "Ja saglabasu mieru, dai'EéS uirﬂg rl'Ti?aanStl:Js
s i as man varetu T c Us vdlldntus,
ir reals iemesls? palidzét.” man bs vieglak 30 k3 varétu risinat €o

problému atrisinat." D) situaciju.”

ch
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Ka tikt gala ar

atraidijumu?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Maciet bernam zaudet!

Zaudeét ir jamacas, un vislabak to macities
pamazam. Jo mazak bérns spélés spéles, jo
vairak vecaki laus vinam uzvarét, jo
sausmigaks bérnam liksies katrs zaudéejums.

Tapéec uzvariet laiku pa laikam bérnu, cieniet
vina sarugtinajumu, mieriniet, laujiet vinam
uzvaréet un atkal uzvariet vinu.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Speja noverot un saprast )
otra cilveka kermena valodu, \
sejas izteiksmi, balss tembru

ir vissvarigaka konfliktu
risinasanal

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv






Orientésanas sacensibas, izlausanas istabas un citas aktivitates
Ka tu doma, uz kuru pusi masina brauks?

Viai cilvéeks ieies veikala ?

Ko vini daris talak filma?

Spiegu spéles

Uzmini, ko es iedoma@jos...

Spéléjiet novérosanas spéles “Kadus produktus kurs liks grozina?”
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ES DRAUDZESOS!

Saskarsmes

JENUER

v RADITS
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Saki to ar vardiem!!

Katrs vards ir ka ceriba uz tilta
bluvesanu starp divam pasaulém .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



So bérnu vardu krajuma nav $adu frazu

e Atvaino, nedzirdéju

* Man nepiecieSama pauze
* Es nesaprotu

e Es paslaik nevaru runat

e Kaut kas ir noticis

* Es esmu noguris

* Man japadoma

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



Bet viniem var but

e Ej...

* Aizveries..

* Es teviienistu...

e Tas uzdevums ir stulbs
e Né

e |dioti

e F*¥** You

e Man vienalga

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



Parformule, ludzu, “Es forma”

* Es baidos, ja kads runa |oti skali
* Man nesanak aizsiet kurpes
* Esmu loti noguris

 Es baidos, ka kads salauzis
manu masinu utt.

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




EIOLGELERER

* Runajiet iespéjami ilgi par vienu priekSmetu
e ZiIméjiet zimeéjumu diktatus. Ar1 jus — pieaugusie

* Neprasiet uzreiz atbildéet. Pagaidiet
45 sekundes un lieciet ari citiem gaidit «Vinam ir
laiks»

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



Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat savas problémas
e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus
* |zmeéginiet dazadas lomu spéles

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



Y ERIE R

“Vai jus varat izdomat kopigi, ka
spéelésieties ar So masinu?”

“Vai tev ir idejas, kas varéetu
palidzét Saja situacija?”

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



Ricibas strategijas

e Zvaigznites, uzlimes, pat maksajumi stradas loti 1su bridi, jo
bérni sapratis atri, ka ar viniem manipulée

«Kad tu man atnem datorlaiku, es gribu uzvesties vél sliktak»

 Aréjie motivatori ir lieliski uzvedibas mainai un ieradumu
veidosSanai istermina, bet...

* Ja bérns prasa «Kas man par to bus», motivacijas sistémas ir
japarskata

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




* Ejam, ejam, stop

« Macamies aptureét laiku

 Ejam atpakalgaita

e Rakstam ar kreiso roku

e Spéléjam spéles ar aizsietam acim

* Ripinam LED bumbu tumsa

* Diena/nakts

e Visas lénas spéles

e Sudoku, labirinti, krustvardu miklas, puzzles

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




www.uzvediba.lv

Impulsu kontrole it smags
darbs, kas prasa piepuli, un
cilveks, kurs censas to darit, ir

pelnijis daudz atbalsta un
atzinibas!

info@uzvediba.lv



Kad berns dosies «lielaja
dzivée»?

Ka skanes jusu balss
vina, ko ta teiks, ka ta
izklausisies?

59
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