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VEBINARS

Ko darit, ja bail?

18:00 - 20:00
Liga Bérzina



No ka jusu bérnam

bail?

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



No ka jasu bérnam bail?

Monstriem zem gultas?
® Cilvékiem ar ipasu izskatu?

®* Mammas pazusanas? |
®* Naves? N

» Skolas un cilvékiem kopuma?4

—
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Baliles

Kavét

Palikt majas vienam
Pielaut kltdas
Tumsa

Dzivnieki
Laikapstakli

Kukaini

Rapuli

Slimibas
|lzsmieSana

www.uzvediba.lv

Mikrobi

Virusi

Edieni

Skirsanas

Runasana ar sveSiem
cilvékiem

UzstaSanas
Runasana ar citiem
AizmigSana
Biedéjosas filmas

Parmainas
Palidzibas lGgSana
Apmaldisanas
Nave

Specifiski troksni
Darbinu uzsaksana
Kars

Paliksana vienam
Sarunas ar citiem
Cits...

info@uzvediba.lv



No ka baidas bérni?
No ka baidas pieaugusie?

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



Trauksmel ir daudzas sejas

29

 Trauksme, bailes, panika, sajlta, ka vienmér jabit tonuSE;

« Bailes no specifiskam lietam — istam vai izdomatam —
Kukaini, monstri zem gultas utt.

 Tendence pasauli uztvert ka bistamu vietu

* lzvairisanas no lietam, kas var izraisit bailes vai trauksmi,
ekstremalas reakcijas, kad izvairiSanas nav iespé&jama

* Uzvedibas modeli, tadi ka kautrigums, neizlémiba,
perfekcionisms, kompulsuas meéginajums pilntba kontrolét vidi

* Prasiba péec apliecinajumiem, lai gan, kad apliecinajumi tiek
doti, biezi tie tiek noraiditi

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




Ka es rikojos, kad man

Ir bail?

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



Ka es rikojos, kad man ir bail?

e Raudu e Nosarkstu galvassapém

e Kliedzu e Svistu e Smejos

o Kluséju o Klepoju e JUtu nelabumu

e Sastingstu e Zaudéju elpu e JUtu sirdsklauves

e Rikojos e Zaudéju balsi e Atri elpoju
nepardomatsi e Vemju e Tricu

e Didos e Mokos ar caureju e Skrienu prom

e Situ e Mokos ar o ULtt.

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




Trauksmel ir daudzas sejas

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

 Problemas ar vedera izeju, bieza urinéSana utt.

« Gastroenterologiskas problémas

 Trauksmainas domas, pesimistiski dzives uzskati, uztraukumi

« leciklesanas

- Domasanas nefleksiblitate, bailes no riskiem, intensiva reakcija
uz izmainam dienas rezima

* Nagu grausana, 1kSka stkasana, matu plucinasana utt.

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



Trauksme un
bailes vienmer

ir istas!!!
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Selektiva uztvere-

cilvéekiem ar paaugstinatu trauksmi labi

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

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



Uz adas uzmeties

plekis...

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



-

Daudazi ir tik trauksmaini, ka /
viniem nav nekada

>  prieksstata, kadu problemu
vini risina

q
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\

To, kas 1sti sagada
trauksmi, més varam
uzzinat, rupigi verojot un
Jautajot

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




Mazas devas trauksme ir pat nepieciesama,
jo ta atbild ne tikai par musu fizisko labklajibu,
bet ari psihisko veselibu.

- Bailes no tigera savanna
- Bailes no tigera zoodarza
-~ Bailes no stastiem par tigeri

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



lzvairiSanas no briesmam
ir viena no lielajam probléemam,

jo izvairisanas paaugstina
trauksmi ilgtermina

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




www.uzvediba.lv

Labas intervences
rezultata mums jaiegust
VAIRAK ricibas variantu,

neka bija
pirms tam.

info@uzvediba.lv



Jo vairak izvairisimies, jo
vientulaki un izolétaki jutisimies,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties

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




Ja més varam paredzet,
kad, kados apstaklos, kada
trauksme un reakcijas

bus...

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



Pirms keramies pie uzvedibas

e Vaiir pietiekams miega daudzums un kvalitate?
e \Vaiir sabalanséts uzturs?

e Vaiir pietiekami daudz fizisko aktivitasu?

e Kas notiek ar ekrana laiku?

e Kads ir emocionalais klimats apkartéja vide?

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



Trauksmainiem
pieaugusajiem ir
gruti, izaudzinat
mierigus bernus \
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Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir
paradit labu pieméru Q

(modelésana).

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



Vecuma no dzimsanas lidz
12 gadu vecumam trauksmei
un bailém vislabak palidz spélu

un rotalu pieeja

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



CIK LIELA IR MANA PROBLEMA?

Trauksmes termometrs ol

SITUACIJA

Ir cilveki, kuri ir trauksmaini
dazreiz, ir bérni, kuriem visu laiku
ir paaugstinats trauksmes limenis.

® Ka mes varam zinat trauksmes
liTmeni? Pavaicajot!

IKDIENISKA
SITUACIJA

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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APNEMSANAS

Tad, kad mans
uztraukums aizies
prom, es....




Trauksmes skala
o EMOCTIU encninens

L2
LAIKS/ VIETA

SITUACITA

CELONIS

SAJUTAS KERMENT

KAS VARETU PALIDZET?

KAS NEPALID2?

www.uzvediba.lv




Gatavojam salidzinajumus

MAZA PROBLEMA VIDEJA PROBLEMA LIELA PROBLEMA




Jautribas laiks, bailu laiks
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Pamaniet katru bridi, kad izdodas
savaldities

\
N

{ Paldies, ka nosauci
savu uztraukumu
varda! / //

Paldies, ka
padalijies ar
. savam bailéem!

/

Es varu
iedomaties, cik
nobijies tu juties

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




£c NOMIERINASOS! * Esp ; 2
RAU ———— -
DZES0S! ES RUNASU! £S RTIKOZ0S!

Atcerésos
jkamu. : b
kaut ko patikam Vienosimies. ! g~ 3 :
|zrunasos ar audzinata)u. Daridu kaut ko atu.

www.uzvediba.lv
.
info@uzvediba.lv
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Nomierinasanas strategijas:

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
palidzét sajusties labak gan musu kermenim,

gan pratam.

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




Body Clues -
TIZKRASO KUR SAJUTT N

Whot are some of e < et ot ted you how you body feeh? D“SMAS &

Clear Burning
Unhappy Spinning

Movuth
Smilling Yeling
Frowning Dry

Hands
s Clenched
Down Clammy

Comioriable Upset
Churning Yucky

Calm Stomping APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI DUSMAS

|
“ bt eantile o ottt

https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512 34
https://www.uzvediba.lv/bezmaksas-resursi/
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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 kontrolet
(elpo dzili, skaiti Iidz 10, ej prom,
dari kaut ko citu)

® Padoma, ka tu varétu kontroleét
sevi un rikojies ta?

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



Nosauc emocijas
varda

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



sapinats

jzskarts
e skaudigs

=

. vilies

pesimistisks

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratéegijas:

® Fiziska relaksacija
® lzkustesanas

® Uzmanibas novirziSana

® Milaka nodarbosanas

o

Pasrefleksijas macisana utt.

Atslabinasos. 3 reizes dzili ieelpo3su.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Idejas nomierinasanas prasmju nostiprinasanai

e KustosSie sniegaviri _ \\
* Slapjie makaroni // q
;9

Pildspalvu turésana uz rokam K o
-_ v - e oo . ) - \
 Atkartosanas spéles — Adamam bij septin’ déli ‘

e Diena/nakts “
‘
| N Y

e Ko mes, bérni, darisim )

 Klusuma spéles

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




WIELEUERILERRIIeFA]

Milmanta

Milaka pildspalva

Salle ar Tpadu smarzu
Guletejot — kads superspilvens
Smaga sega (iespéjams, bérni
pie jums gul ne jusu dél)

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



www.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

info@uzvediba.lv




Draudzesanas strategijas

S . v ES DRAUDZESOS! ES DRAUDZESOS!
 Empatijas lietoSana
R,

* Rupes par citiem
 Attiecibu veidosana
 Apmainisanas ar pieredzi
 Konfliktu risinasana utt.

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



Praktiskas speles

* Kas notiek attela?

* lzgrieziet vairakus attelus no zurnala, |tdziet 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 uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domasanas strategijas

Domu detektivs:

Vai es mazgaju rokas, lai tas butu tiras vai lai tiktu vala no visiem
mikrobiem?

Vai es prasu par majas darbu vienreiz vai vaicaju atkal un atkal?
Aizlédzot majas duvis vienu reizi vai parbaudot durvis atkal un atkal
Vienkarsi sakartojot lietas vai saliekot lietas tada kartiba, lai nestu laimi

Apskaujot vecakus vienu reizi va apskaujot vinus atkal un atkal pareiza
seciba

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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FAKTS var VIEDOKLIS?

I2GRIEZ UN SADALI KARTITES — KURA IR FAKTS UN KURA VIEDOKLIS?

MAN NAV
DRAUGU

NO SIS
SITUACITAS
NAV IZEJAS /

P

ES 12SKATOS
BRIESMIG!

ES NEVIENAM
NEPATIKU

\)

NO NAKOTNES
NEKO LABU )
NEVAR GAIDIT y

ES ESMVU

GARLAICIGS |
/

\
ES NEESMU

GANA LABS |
/

o

45
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Ka es “baroju” savu trauksmi

 Esglabaju lietas, kas vairs nav vajadzigas

 Manir sajata, ka rokas ir jamazga atkal un atkal

 Esparbaudu durvis atkal un atkal

* Esuzdodu jautajumus, uz kuriem es zinu atbildi

* Man nepieciesams skaitit konkrétas lietas

* Es atkartoju konkrétus vardus atkal un atkal

* Ja man ir kada slikta doma, man jaatkarto konkréts vards

* Ja es kaut ko nolieku, man japarbauda atkal un atkal, vai tas ir tur
* Esstastu vecakiem, ko es esmu izdarijis nepareizi, pat sikumus utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Visas domas var tikt mainitas

Kapéc es
lzdoma bailigas domas lidz galam domaju, ka
Pajauta:

varu paredzét? 4

N

\\g Vai es esmu 100% \
parliecinats, ka tas
notiks?

(4
// Kas ir sliktakais,

kas var notikt? d _ i
} Ka es vél varetu

uz to skatities?

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



Sarunasanas strategijas:

 |everot socialo kontekstu.

Palidzi, 1Gdzul

i

e Pozitivi un iedrosinosi
apgalvojumi sev pasam

e Palidzibas ltgSana un
pienemsana utt.

Lag3u palidzibu.

48
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Sarunasanas strategijas:

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

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

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

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




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

www.uzvediba.lv | | info@uzvedibé.lv




Sarunasanas

www.uzvediba.lv

ad w\
"~ KA TU DOMA, KAM |
IR LABAKA DZ2IVE -
BERNUDARZINIEKAM,
SKOLENAM VAI
PIEAUGUSATAM?
KAPEC?

Iy

JA VISI PIEAUGUSIE
PAZUSTU NO PASAULES,
KA TU 12D2IVOTU?

KA TU DOMA, KO DARA
TAVA KLASES
AUDZINATAJA, KAD VINA
NESTRADA SKOLA?

KAS VEL NAV
12GUDROTS PASAULE,
BET TAM NOTEIKT!

BOTU JABOT? &

~

KAS TEVI ATSKIR
NO CITIEM
VIENAUDZIEM?

\

KURA GRAMATA VAI
FILMA TU VELETOS
b2ivoT?

KADA BUTU PASAULE,
JA NEBUTU 12GUDROTA
ELEKTRIBA?

KADAS GRUPAS TU
VARETU SADALIT VISUS
SAVUS PAZISTAMOS

CILVEKUS? |

—3




Scenariju speéeles

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

 Novérosanas spéles — automasinu
bingo

* “Par laimi un diemzél” spéle. par
laimi, ta bija loti lietaina diena, I s kg
Diemzél, saka Iit

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Problemu risinasanas strategijas

ES RIKOSOS! ES RIKOSOS!

B e
U4

@& /
Palidzé3u. Meklé3u palidzibu.

Situacijas analize:

e Uzdot jautajumus

* Planot, kas jadara

 Piekapsanas
 Pastavésana par sevi utt.

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



Palidzesana citiem
Modeléjiet

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

 Padoma par veidiem, ka tu varétu
vinam vai vinai palidzet

e Pavaica, vai vinai ir nepieciesama
palidziba

 Padoma, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

» Palidzi vai respekté atteikumu

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



Vienosanas )
Modeléjiet

e Padoma, kuram cilvekam tu nepiekriti
un kapéec? Pastasti

e Pastasti otram cilvekam, ko tu doma
par So problemu

e Pavaica otram cilvekam vina viedokli

* Klausies atbildi uzmanigi un padoma

e |zsaki citu piedavajumu, kas varétu
derét jums abiem

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




Ko es varetu
pameéginat?

Kadas ir
bailigakas lietas,
kas var notikt? }

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




Aktivitasu idejas

prasmju stiprinasanai

e Visas spéles, kur aktivitates
javeic péc kartas

* GIGI bloks — kopiga maju
buveésana un jebkadu citu
projektu kopiga veidosSana

e Alias
* Komiksu linijas spéle u.c. C/b \. l

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



Viens solis

arpus...

www.uzvediba.lv

IZDART SEN
ATLIKTU DARBU

APGALVOIUMU SEV

Z,

PAVADT MAZAK
LATKA SOCTALAJOS
MEDTI0S

K

SAJUTT, KUR
KERMENT IR
SPRIED2E

PASAKT SEV
KOMPLIMENTU

S
J
NOKLAUSTES
MILAKO DZTESMU

oy,

SALABO VTENU LTETU

AIZEI GULET
LATCTGE

N

=

IZVEIDO SARAKSTU
AR LTETAM, KAS TEV
SODIEN TZDEVAS

(X)

UZRAKSTI
TRAUKSMAINO
DOMU CELONUS

S T

TZMEGIIT JAUNU
ELPOSANAS METODI

X

2 MINATES
KLAUSTES KLUSUMA

i)

_ SAPLAND
NAKAMO DIENU

|

SAGATAVO
SEV TEJU

o

W

TZEJ PASATGA

PAED VESELTGT
VISMAZ VIENU
EDIENREIZT




A ivNizLy vNvW

WWW.UZV

KA ES KLODIJOS? ()

MANA AT2INA! )

iVNIZLY YNYW

SVARIGAKAS
ATZINAS

Liveoaty

[ ) ésoriqa’ix s3 ¥

ATZINU

"GRAMATINA




Skir$anas trauksme

e Nemeéginiet aizlavities prom
* Veidojiet skirsanas ritualus
e Stastiet bérnam, kur jus iesiet,
ko jus darisiet
* lLaujiet bérniem skumt
* |evérojiet bérna prasibas péc rutinas
 Maciet bérnam runat par savam emocijam.
* Nodaliet savas skumjas un
trauksmi no bérna jutam

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




Aktivitates skirsanas trauksmes mazinasanai

e Spéléjiet paslepes (priekSmetu slépsana,
paslépsanas, silts.karsts.deg)

e Spélgjiet spéeles, kas palidz mazinat skirSanas trauksmi.
Paslépes, lomu spéles, priekSmetu slépsSanu, rotalas ar
atvadiSanos un atkalsatiksanos utt.

v - ‘

 Maciet pulksteni un laika izpratni
* |zspéléjiet atvadisanos utt.

61
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Pasléepes |lauj pazaudét
un atrast mammu atkal

un atkal, un atkal.

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



Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu — /S INGllL
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? /

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

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



www.uzvediba.lv

Ir bérni, kuri labi tiek gala ar
skirsanas trauksmi, bet viniem tik
un ta skiet, ka vecaki ir parak ilgi no
viniem prom. Tad vini parasti

noliegs jusu klatbutni, slépsies,
nenaks runaties

info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

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

bet paskatieties, ka jus
pasi tiekat gala ar to

info@uzvediba.lv



lemacities kontrolét trauksmi
var but smags darbs, kas
prasa piepuli, un cilvéks, kurs

censas to darit, ir pelnijis
\ daudz atbalsta un atzinibas!

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



Ko bérni dzirdes, kada

bus jusu balss uz vina

pleca, kad vins dosies
«lielaja dzive»? Ko ta \
teiks, ka ta izklausisies?

B’ &
1.

67
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VEBINARS

Bailes

Jautajumi un /
atbildes

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




https://kidshealth.org/en/parents/ocd.html

http://autisms.lv/index.php/lv/socstasti

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

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

e https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/
e https://www.bkus.lv/lv/content/mans-slimnicas-stasts
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