uzvediba.lv

PRASME

KLODITIES




Dazi jautajumi

Péc pasakumiem vienmer skiet, ka varéju izdarit vel labak
Man ir bail kladities

Man visu laiku vajag domat, ko esmu izdarijis

Es esmu loti uztraucies, ja lietas neiet, ka esmu planojis
Es uztraucos, ko cilvéki padomas

Es censos visu laiku but labaks un labaks

Lietas visu laiku jabut perfektai kartibai

Es jutos nepilnvertigaks neka citi

Man vienmer ir jaizskatas nevainojami
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e Vaiir bijis ta, ka gribas kaut ko pateikt, tu zini atbildi uz jautajumu, bet
nevari sanemties runat?

e Vaitu esi apmaldijies, bet nesp€j paprasit padomu?

e Vai veikala nezini, kur ir konkréts produkts, un Tu negribi nevienam
neko jautat?

e Vai Tu izvairies no satikSanas, jo nezini, par ko runat?

e Bail pacelt telefona zvanu vai sveSu numuru?

® Tu nedzirdi, ko Tev saka, jo Tu esi paralizéts par to, ko jautas?
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| Trauksme un bailes \\

Y vienmer ir 1stas!




www.uzvediba.lv

Parak daudz
trauksmes mus
nenogalina -

ta vienkarsi padara
mus nozélojamus
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Perfekcionistu domasana

* Melnbalta domasana

e Katastrofiska domasana

* lespéju parspilésana

 «Man vajadzéja», «Man vajadzeétu», «Man jadara» domasana
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Trauksme korelé ar

labu iztel
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Riska matricas
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Vairak lielisku un noderigu materialu: www.uzvediba.lv

https://doku.lv/ieksejas-kontroles-sistemas-risku-novertejums/

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Perfekcionisma skala

e Uz sevi orientétais perfekcionisms
O Es nevaru atslabinaties, kamér darbs nav izdarits perfekti
O Visam ir jabut perfekti
e Uz citiem orientétais perfekcionisms
O Cilvéki no manis sagaida
O Ka es ka... Izdarisu slikti

® Socialais perfekcionisms

O Mana gimene prasa, lai es butu perfekts
O Mana profesija prasa, lai...
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Perfekcionistu tipi

e Cilveku apmierinatajs

e Uz sasniegumiem orientétais

e Kadreiz€jais apdavinatais bérns, kurs joprojam uzskata, ka vinu milés
tikai tad, ja vins paradis, cik gudrs un talantigs vins ir

e Slepenais perfekcionists (no malas vins péc tada neizskatas)

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Trauksmei ir daudz seju

Kermena reakcijas — sirdsklauves, svisana,
sajutas veédera, muskulu tonuss utt.

 Problemas ar vedera izeju, bieza urinéSana utt.
« Gastroenterologiskas problemas

 Trauksmainas domas, pesimistiski dzives uzskati,
uztraukumi

* leciklesanas
« Domasanas nefleksiblitate, bailes no riskiem,
intensiva reakcija uz izmainam dienas rezima
« Nagu grausana, tkSka sukasana, matu plucinasana utt. 13
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® Sie cilvéki censas bt 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

® Vini izvairas no paaugstinajuma, lieliskam iespéjam dzive, un tas
tiesi ietekmé vinu pasapzinu, padara vinus vél vairak
trauksmainus
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Atskiriba starp perfekcionismu un piepdli

Perfekcionisms Piepule
Nesamerigi augsti standarti Standarti ir sasniedzami
Nekad nesamierinaties ar neko mazaku Izbaudit procesu un rezultatu
Depresija un identitates gratibas kltidas |zdarit secinajumus un atgriezties lidzsvara
Daudz domat par klidam un noraidijumu Saprast, ka neliela trauksme palidz kvalitatei
Redzét kludas ka pieradijumu savai nevertibai Redzét klidas ka iespé&ju izaugsmei
Kritikas gadijuma reagét aizstavoties Uztvert kritiku ka palidzoSu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Pozitivais perfekcionisms

®* Spéjredzet un novertét savus sasniegumus,
pat ja nav izdevies perfekts rezultats

®* Var pienemt personigus un uz situacijas balstitus limitus —
realistiski spéj vértét sevis padarito

* Gust motivaciju sasniegumiem, censoties darit darbus pareizi
* Relakseta, tacu uzmaniga attieksme; pasparliecinatiba par savam spéjam
* Vilies, ja kas neizdodas, taCu spéj atjaunot apnemsanos un centibu

® Pabeidz darbus laika

®* Lidzsvarots domatajs
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Negativais perfekcionisms

* Arsasniegumiem apmierinats reti — parasti redz sevi ka izgasanos
* Parlieku doma par rezultatiem, nespéjot pienemt savas kludas
* Motive bailes no izgasanas un uztraukums par likSanu vilties

* Noraizéjies par uzdevumiem un to kvalitati; neparvaramas tendences;
apsSauba savas spéjas

* Pasvertejums atkarigs no rezultatiem
* Maedz regulari atlikt darbus (prokrastinacija)

* Melnbalta domasana — darbs padarits slikti vai labi
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Neviens nav perfekts

Es daru labako, kas manos spékos
Kladdas nenozimé, ka es esmu mulkis
Katram var bt savas sliktas dienas
Tas ir normali, ka es visiem nepatiku
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.. Depresija
Perfekcionisma : \

Juties iestredzis

un depresijas un parstradajies,
jo nekas nav gana
nezeligais aplis Mégini vélreiz labs un Tu juties lzdeg3ana

izgazies
Izjuti dzirksteli, Aizmirsti rupéties
atgusti motivaciju par sevi,
nonstradini sevi

Nerimdinama
_ _ vélme visu
Visu vai neko izdarit pefekti

Ja darbu ir verts
izdarit, tam jabut
izdaritam labi
vai hemaz

Koncentrejies uz
padarita darba
sliktakajam dalam,
zaudéjot
gandarjumu

info@uzvediba.lv
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www.uzvediba.lv

Selektiva
uztvere-

Cilvékiem ar paaugstinatu trauksmi

labi strada receptori, kas uztver

briesmas, bet |oti vaji — receptori, kuri

suta signalu «viss kartiba»
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Domat aizvietojosas domas

Cilveki 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 k|Gdities

Man nekad nebls draugi - Ka es varu paredzéet nakotni?
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Ka es kludijos? Kada ir mana atzina?

Ka es kludijos? Kada ir mana atzina?

Ka es kludijos? Kada ir mana atzina?
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Darba uzdevumi

www.uzvediba.lv

lzdarit labi

Vienkarsi izdarit
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Darbu saraksti perfekcionistiem

lzdarit labi

www.uzvediba.lv

Vienkarsi izdarit

Veél nedartt. Ignorét

info@uzvediba.lv
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Trauksme patere
milzigus smadzenu

resursus
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*

Macieties teikt
komplimentus
Spé€ja pamanit citus

[( novers uzmanibuno 4
sevis )
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Afirmacijas - Pasaki sev. Pasaki citiem

Sakiet komplimentus, maciet
teikt komplimentus

®* leviesiet majas ipasu labo
vardu un komplimentu dienu un

laiku

* Sakiet dzilus un kvalitativus
komplimentus

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Kad JUs pedgjo reizi pateicat né?

Atteicos veikt lielu tulkojumu
Sodien atteicos piedalities kursos Jisu domas )
Paradu kartotajiem péc plkst. 18:00

Sokolades kikai

Pateikt né virsstundu darbam

Sodien uzticu majas soli vairak viram

Es sev pateicu: «Né&, es sevi neparpulésu talka.»
Uznému cieminus "netird" maja

Pateicu, né, man jazina vismaz dazas dienas ieprieks
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Pozitivi apgalvojumi sev

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 izmainam mana dzivé

Es jatos drosi, lGdzot padomu vai palidzibu

Mana riciba saskan ar manam vértibam

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
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Kadas ir manas vajas puses?

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

Kas traucé man doties talak un augt?

No kdadam lomam es izvairos?
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Bérniem, jaunieSiem,
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 info@uzvediba.lv



Perfekcionists un optimalists

Bailes no izgasanas lzgasanas = atgriezeniska saite
Koncentrésanas uz Koncentrésanas uz celu un
galamerki rezultatu
« Visu vai neko!» domasana Nianséta un sarezgita domasana

Nespéja pienemt kritiku
Kludu meklétajs
Skarbs

www.uzvediba.lv

Atvertiba ieteikumiem
PriekSrocibu meklétajs
Piedodoss
Gruti mainams Viegli pielagojas, dinamisks

info@uzvediba.lv




Negodigi uzstadito standartu atpazisana

* Vai Tu sev esi uzstadijis citadus noteikumus, ka
citiem cilvéekiem?

* Vaisev dotie noteikumi ir grutak izpildami ka
paréjiem dotie?

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Negodigi uzstadito standartu apgasana

e Vaitasir godigi — sev dod uzdevumu ar skarbiem
noteikumiem, ja citam Tu dod vieglakus?

e Ka Tevi ietekmé atskirigu standartu uztstadisana?

Ko Tu teiktu draugam, kurs pilditu uzdevumu ar
sarezgitakiem noteikumiem neka paréejiem?

 KaTev liek justies doma, ka Tev vienmeér ir sarezgitaki
noteikumi ka paréjiem?

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



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

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzzime neizdosanos
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Uzzime dusmas

 Pabeidz ziméjumu

* Turpini zimejumu

* Zime virsu

 Kuram sanaks neglitaks ziméjums
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Imesanas aktivitates

Kontroles zaudesana:

www.uzvediba.lv

Back to Back Drawing Game for Kids & Adults - ...

Dot zimét ar truliem zimuliem, maziem  veutubecom
kritinu gabaliniem

Pielimet otas vai zimulus pie garaka
priekSmeta

lzmeéginat smeérejosas pildspalvas
Zimet uz citu muguram

Ziméjumu papildinasanas spéles

M Licencgjams

rstock com - 1175416876

Blow Pens Images, Stock Photos & Vectors...
shutterstock.com







Kontroles spéles

Zimésana tumsa:
« (Gaismas izslégSana/acu aizsieSana
- Balta lapa, balts kritins vai krasa — atklaj
rezultatu, parlejot ar akvarelu krasam

Pictionary Air - English Edition | ...
toysrus.ca - Noliktava
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Makslas slimnica,

Restauracijas darbnica

sagatavot lapas ar makslas «kltdam» (keburi,
plésumiem, krasu plekiem utt.), bérnam tas
jauzlabo un japapildina -

fish candy alien bee

-y — - ——

There is a studio which creates soft toy... Monster Finish the Dra...
pinterest.com woojr.com

ladybug caterpillar
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Imésanas aktivitate perfekcionistiem

Bérnam jauzzime, vinaprat, «perfektais» ziméjums

Otrais zZIméjums — «izgasanas»
Japatur tikai otrais ziméjums

e Jaludz bernu atrast tris lietas, kadeél ir svarigi So
Zimejumu saglabat

Drawing Development in Children | ...

plasticenglish.wordpress.com

Kas Tev nepatika «perfektaja» ziméjuma?
Ko Tu vari mdcities no ziméjuma — «izgasanas»?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




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

praktizéties, jo mazak
komunicésim
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Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu — ARSIl el
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? }

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Pozitiva
pastiprinajuma likums:

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

\
.

p
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Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir
paradit labu pieméru ¢

(modelesana).
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Maciet
n Osa u kt Emocijas
emaocijas T

FAMT bariery  pusssdien  preogulajieen KU altkcibi Gosend sidd darbavidé

Vé I’d é aizkaitinats dross

Sajutas

iedvesmots aizvainots
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Sarunajies ar sevi

 Pamani, kadas sajutas Tu sac izjust

* |evero, ka reage Tavs kermenis

e Ko Tu sev saki?

e Kas Tev jadara, lai parupétos par savu kermeni?
* Maigi sev pajauta, kas ar Tevi notiek

* Mierini sevi, ka Tu mierinatu tuvu draugu vai mazu
bérnu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Vérojam notikumus

e Kas notiek pirms un péc notikuma?

e Jaskolotaja maniizsauks un es
nezinasu atbildi, visi par mani
smiesies...

* Tas nemaz nebija tik traki...

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



DUSMU KONTROLES SPELE RGN UN RN

- &
L MACITIES.
MACITIES. N UDZETIES.
DRAUDZETIES. . SPELETIES
SPELETIES '
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Ka diskutet ar berniem par kludisanos?

 Ka Tu juties, kad pielauj kludu? Kapéc?

e Ka Tev skiet, ka cilvéki uz Tevi skatas, kad Tu pielauj kladu?

* Vai Tu kadreiz esi ieguvis kaut ko no kludisanas vai atkl3jis ko
jaunu?

e Vai Tu kadreiz esi juties lepns par kadas kludas pielausanu?

* Vaikada kltda Tev kadreiz ir likusi iedzilinaties kada
problema dzilak?

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




Visbriesmigakais
moments ir mirkli pirms

sakuma

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




Veidojiet fotogaleriju, kur
bérns ir laimigs,
pasparliecinats, veiksmigs. Pie

sienas redzama vieta

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



Nomierinasanas strategijas:

* Fiziska relaksacija ES NOMIERINASOS!
® lzkustésanas w .7

® Uzmanibas novirzidana B

® Milaka nodarbosanas

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



Ko domat par kludam

Kladas liek mums vairak piepuléties un veido mus stiprakus

Jo vairak més méginam, jo labak mums izdodas

Kludoties més uzzinam vairak par pareizo atbildi

Ja es nevaru atrast uzreiz pareizo atbildi, tas ir sarezgits jautajums

Reizém atbildes pasas ienak galva, ja es dodu sev iespéju nedaudz padomat
Kladas sniedz iespéju lugt palidzibu

Kladas maca mums neatlaidibu

Ar katru nakamo reizi man izdosies vél labak

Tas prasa lielu drosmi — meéeginat atkal un atkal

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Praktiskas spéles

* Kas notiek attela?
* lzgrieziet vairakus attélus no zurnala, ludziet 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 zimeéjumus u.c. .

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



Visas domas var tikt mainitas

Kapéc es
Izdomajiet bailigas domas lidz galam domaju, ka
Pajautajiet: |

varu paredzet?

Vai es esmu 100%

Kas ir sliktakais, \ parliecindts, ka tas

kas var notikt? } notiks?

o/

//

Ka es vel varétu
uz to skatities?

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



Sarunasanas strategijas:

e Macit ieverot socialo kontekstu.

Palidzi, ladzul
! N

e Pozitivi un iedrosSinosi
apgalvojumi sev pasam

e Palidzibas lugsana un

t\?ﬁl‘:\\

pienemsana utt.
]

I
Lag3u palidzibu.

61

Pastastisu vecakiem.
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\

Nenovertejiet par
zemu socialos
stastus

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

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat
savas problémas

e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus

* Izméginiet dazadas lomu spéles

* Improvizacijas teatri — piedalisanas,
skatiSanas, macisanas

www.uzvediba.lv
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Veido planus un parskati tos

® Uzraksti 50 savus mérkus!
* [stermina mérki un ilgtermina mérki
— Dzives merki
— Veselibas meérki
— Karjeras mérki
— Attiecibu merki
— Valasprieku merki
— Prasmju merki
— Garigie merki

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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kur jas
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Veido intensivu dienas )
rezimu
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Sarunasanas strategijas:

® lzrunat ara zivi no trauka — ieliek rotallietu
kasté un [tdz 2 minutes prezentét to

® Jautajumu uzdosSanas spéle —
ar 20 jautajumiem atminét kadu
iedomatu priekSmetu

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

info@uzvediba.lv
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Parrunajiet notikumus, kas no izgasanas
kluvusi pat veiksmes stastiem

__and the
Half-Blood Prince
"3

\_ﬂ.g:"*’f NG
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Planojiet spontatnitati - pameéginasim!!!

Ko es varetu
pameéginat?
Kadas ir
bailigakas lietas,
kas var notikt? }
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Aktivitasu piemeri

e Visas spéles, kur aktivitates
javeic pec kartas

* GIGI bloks — kopiga maju
buvésana un jebkadu citu
projektu kopiga veidoSana

e Alias

 Komiksu linijas spéle u.c.

www.uzvediba.lv
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Scenariju spéles

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

 Novérosanas spéles —automasinu
bingo

* “Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija Joti lietaina diena,
Diemzél, saka Iit

e Kas notiks, ja tas notiks?
Kas notiks, ja tas nenotiks? u.c.
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Spéléjiet Ko darit, ja spéli — tas palidzés formulét

planus riskantam situacijam

Tas palidzés jaunieSiem saprast savas vertibas un pienemt
drosus |lémumus ari tad, kad jauniesi riske:

* Ko darit, ja par mani smejas?

* Ko darit, ja neviens ar mani neruna@?

e Parrunajiet, kadas vispar parrunu vadisanas stratégijas
jauniesi izmanto parrunu veiksanai;

e Maciet kritisko domasanu — kur sakas realitate un kur
beidzas urbanas legendas.
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Paliec bérnam blakus, nedari vina vieta,

bet pavaica, ka gaja

e Atgriezeniska saite
— Kas notika?
— Kas izdevas?
— Ko vareéji izdarit labak?
— Ko darittu citadi, lai tas izdotos
labak?
— Kad méginasi atkal?
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Ja tomer ar trauksmi
klajas loti, loti grati,
nerisiniet bérna dzivi,

bet paskatieties, ka jus
pasi tiekat gala ar to
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Kad bérns dosies «lielaja
dzivée»?

Ka skanés jusu balss
vina, ko ta teiks, ka ta
izklausisies?
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PRASME KLUDITIES

Jautajumi un
atbildes
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Jautajums:

Manam sesgadniekam liekas ir
bailes kludities. Negrib 1sti darit to,
ko neprot. Atceros ka tad kad saka

iet darzina, muzikas stundas neko
nedarija kameér visi citi macijas.
Vins véroja un kad pats bija
iemacijies, tad dziedaja visiem
lidzi.
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Jautajums:

Kapeéec ir cilveki, kuri nekad
neatzist savas kludas un mekle
vainigos apkart.

Vai ir svarigi sadus cilvékus

meginat parliecinat, ka
kladities ir normali un tas
palidz augt?
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Jautajums:

Ka palidzet bérnam 4.gadi, kurai ir izteikta lidera
pozicija grupa meitenu vidu, visur grib but pirma,
bet tiklidz kaut kas nesanak, neizdodas ta ir asaras
pa gaisu un skiet ka pasaules gals ir klat. Pedéjais

spilgtakais notikums, velk botes lai dotos uz
darzinu, un vinai neizdodas uzvilkt un ir asaras pa
gaisu un taja laika vina nelauj nevienam palidzét
uzvilkt to boti kajas, stav un blauj. Ka reagét uz
sadiem momentiem?
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