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

\ padomas

David Icks
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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

o

Sociala trauksme traucé attistit labas socialas prasmes

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trauksmei ir daudzas sejas

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

* Probléemas ar védera 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, 1kska sukasana, matu plucinasana utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



* Sie cilvéki censas bat neredzami, censas bt perfekcionisti
(visi redzés manu neizgludinato piedurkni)

® Viniskérso ielas, lai nesatiktu pazistamos

® Un ludz visus spekus, lai vinus neizsauktu, kaut vielu vini
zina labi

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



e \Vaiir bijis ta, ka gribas kaut ko pateikt, tu zini atbildi uz jautajumu, bet
nevari sanemties runat?

e Vaitu esi apmaldijies, bet nespé€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?

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



[ Trauksme un bailes

vienmer Ir 1stas!!!

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



www.uzvediba.lv

Laba zina — visas
metodes, par ko sodien
runasim, palidz an

sociali trauksmainiem
pieaugusajiem

info@uzvediba.lv



*

-~ Sociala trauksme nav
iestrégsana 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



*

_,._*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



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

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

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Riska matricas

ezEm  RISKU MERTSANA

Augsta

AUGSTA

VIDETA

IESPEJAMIBA
Vidéja

IESPEJAMIBA

ZEMA

Zema

LOTI 2EMA

BEZ 2AUDEIUMIEM NELIELI ZAUDETUMI VIDEZI 2ZAUDETUMI LIELI 2AUDETUMI Zema Vidéja Augsta
KAITEIUMS IETEKME

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

formulét planus riskantam situacijam

 Tas palidzés jauniesiem saprast savas veértibas un pienemt
droSus lemumus ari tad, kad jauniesi riské:

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

 Parrunjiet, 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



Trauksme korelé ar

labu iztel

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



www.uzvediba.lv

Selektiva
uztvere-

Cilvekiem ar paaugstinatu trauksmi

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

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

N
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Plakats — “Cik liela
Ir mana
probléma?”

yIDE"

_.2n PROBV
www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka stradat ar domasanas kludam?

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 nevajadzé&ja - Tas visiem var gadities, ikviens var kltdities

Man nekad nebis draugi - Ka es varu paredzét nakotni?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trauksme patéere
milzigus smadzenu

resursus

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



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 bdtu vairak pasapzinas
Ka vien es butu tads ka...

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties teikt komplimentus

 Siir 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

25
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Afirmacijas - Pasaki sev. Pasaki citiem

Sakiet komplimentus, maciet
teikt komplimentus

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

laiku

Msw:ﬁnuw{.v. § Mf E I3
£ MiERay
SINERG)4)

* Sakiet dzilus un kvalitativus
komplimentus

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 izmainam mana dzive

Es jatos drosi, lidzot 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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



lepazisti sevi un lauj iepazit citus

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 kddam lomam es izvairos?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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To, kas i1sti bérniem
sagada trauksmi, meés
varam uzzinat, rupigi

verojot un jautajot

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



Uzvedibas problémas
ir kliedziens péc

palidzibas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

leligums uz
balliti

“Nebaidies, mulkiti!”
kas slikts var notikt ballite?

info@uzvediba.lv



Bus ballite

Ja nu es nevienam neiepatiksos?

Ja nu visi smiesies par manu davanu?

Ja nu neviens ar mani nedraudzesies?

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 info@uzvediba.lv



Strategijas

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



Sogad 1.gadu macas makslas skola un "né" -
uzsakt sarunu ar kadu bérnu, lai iepazitos, séz
viena. Tur ari skolotaji sakuma neuznémas
'iepazistinataja" lomu un sapratu, ka "pa
vienam" séz ne tikai vina, lai gan ir "Cupina ar
normalam meiteném, kuras atradusas vienotu

valodu". Ja vinu kads cits bérns uzruna, aicina
pievienoties- viss forsi. Ar skolasbiedriem ir
savadak, jo tur visiem ar visiem bija jaiepazistas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties veidot sociogrammas

Sandis » Jilija » Anda > Anna

N/

Andis > Gita & Liva —> Valts

T\A /Elza

Pauls

37
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Izvairisanas no briesmam
ir viena no lielajam problemam,

jo izvairisanas paaugstina
trauksmi ilgtermina

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jo vairak més izvairamies, jo
vientulaki un izolétaki klustam,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties, jo mazak
komunicésim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu — 4 Vai mana
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? /

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

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



Bérni ar augstu socialo trauksmi na
tikai nagu grauzéji stur

Reakcija uz stresu var bat ne tikai nervoza smiesanas,
haotiska métasanas pa telpu, smaidisSana, noslépumaina
klusésana, kas sadusmo citus

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Pozitiva
pastiprinajuma likums:

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

\
“
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Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir

paradit labu pieméru *
\ (modelesana).

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv




Pasiem pieaugusajiem

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

45

www.uzvediba.lv m info@uzvediba.lv




Atpazistiet uztraukuma signalus un

reagéjiet atri

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

* |zdomajiet, ko darit, lai justos labak

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratégijas:

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

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz nomierinat
elposSanu un atslabinat muskulus, var butiski
palidzet 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

4 410

: 5

0

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

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

Body Clues

Wikl are some of B chees ol el you how your Bty leal T

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smiling Yeling
Frowning Diry

Hands
Shm Clenched
Down Clammy

|Comfortable Upset
Churning Yucky

Calm Stomping

Hea Bounc
vy F“-"E‘).

https://www.teacher 2achers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-Prek-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512

https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

www.uzvediba.lv

IZKRASO KUR SAJUTI

DUSMAS

[ APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI 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/

Uzzime savu

uztraukumu
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Paskontroles prasmes

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

® Padoma, kapéc tas ta notiek?

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

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Maciet

n O S a u kt Emm:ijs:sjmas
emaocijas |
Vé I’d é aizkaitinats ‘ dro$s

‘ jedvesmots ‘ aizvainots
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Fokuss ir ne tikai kontrolet
trauksmi,
bet ari apgut jaunas,

veiksmigakas stratégijas
situaciju risinasanai

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



Véerojam notikumus

notikuma?

_KAS NOTIKA?
 Kas notiek pirms un péc

= =

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

 Tas nemaz nebija tik traki...

www.uzvediba.lv

info@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
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Palidzosas stratégijas.
Plans

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



Dusmu kontroles speles plans un wicked
problems
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Laujiet bernam izzinat problemu

Wk Bridi kad bérns sapratis, ka problému var izraisit citas
problémas, vins bus spéjigs iedzilinaties problémas lidz saknei.

W Bérni iemacisies, ka problému atrisinasana var sniegt
gandarijumu un tad mudiniet vinu ne tikai atrisinat tas, bet arl
macities pieiet situacijai no citas perspektivas

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 paredzet?

Ka es vél varetu
uz to skatities?

info@uzvediba.lv
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Palidzesana citiem

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

 Padoma par veidiem, ka tu varétu
vinam vai vinai palidzét

e Pavaica, vai vinai ir nepiecieSama
palidziba

 Padoma, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

e Palidzi vai respekté atteikumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Aktivitasu piemeéri

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

info@uzvediba.lv



Scenariju spéles

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

 Noveérosanas spéles —automasinu
bingo
“Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija Joti lietaina diena, AT
Diemzél, saka lit i gV oo
e Kas notiks, ja tas notiks?
Kas notiks, ja tas nenotiks? u.c.

|”
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Prasit atlauju vai uzdot jautajupgs

Modeléjiet

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

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

5. Paludz atlauju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



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

bet paskatieties, ka jus F o
pasi tiekat gala ar to Ve

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



Kad bérns dosies «lielaja
dzivée»?

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

68
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https://kidshealth.org/en/parents/ocd.html
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