5. DARBNICA - POZITIVA MACISANAS UN
LABBUTIBA

Praktiska darbnica vecakiem par emocionalo labizjutu, pozitivu
komunikaciju, stresa vadibu un bérna motivacijas veicinasanu

1. PAMATINFORMACIJA

Darbnicas nosaukums:
POZITIVA MACISANAS UN LABBUTIBA

Scenarija autores:
Jalija Belkovska
Aija Juhnevica

Ilgums:
Aptuveni 4 stundas un 30 minates (270 minutes), ieskaitot vienu 20 mintsu kafijas
pauzi.

leteicamais dalibnieku skaits:
10-20 dalibnieki

Darbnicas forma:
Interaktiva un praktiska nodarbiba ar individualu darbu, darbu paros un grupas,
diskusijam, lomu spélem, pasrefleksiju un apzinatibas vingrinajumiem.

2. DARBNICAS AKTUALITATE UN APRAKSTS

Bérna macisSanas un attistiba ir cieSi saistita ar vina emocionalo labizjutu un
attiecibu kvalitati gimené. AtbalstoSa un emocionali droSa vide palidz bérnam
veidot parliecibu par savam spé&jam, attistit emocionalo noturibu, uzdrikstéties
kladities un uztvert izaicinajumus ka iespéju macities.

Vienlaikus ari vecaka passajata batiski ietekmé gimenes mikroklimatu. lIkdienas
steiga, stress, nogurums un konflikti var apgrutinat mierigu un empatisku
komunikaciju ar bérnu. Tadéel vecakiem ir nepiecieSamas praktiskas stratégijas gan
savas emocionalas paSregulacijas, gan bérna emocionalas labizjutas atbalstam.

Darbnica “Pozitiva macisanas un labbutiba” piedava vecakiem iespéju apgut
vienkarsus un ikdiena izmantojamus panémienus, kas palidz:



e labakizprast bérna emocionalas vajadzibas;

e atpazitunregulét savas emocijas;

e mazinat spriedzi konfliktsituacijas;

e veidot cienpilnu komunikaciju;

e stiprinat emocionalo saikni ar bérnu;

e veicinat bérnaiek$éjo motivaciju;

e radit pozitivaku macisanas vidi gimeneg;

e izmantot apzinatibas un relaksacijas panémienus.

Darbnica veidota, balstoties uz principu, ka vecaku prasmes ir attistamas un
pilnveidojamas, un nav nepiecieSams bat “idealam vecakam?, lai veidotu bérnam
droSu un atbalstoSu vidi.

3. DARBNICAS MERKIS UN UZDEVUMI
Visparigais meérkis

Sniegt vecakiem izpratni par pozitivas izglitibas un psihologijas pamatprincipiem, ka
ari praktiskas prasmes un rikus, lai veidotu atbalstoSu, emocionali drosu gimenes
vidi, kas veicina bérna emocionalo labizjltu, emocionalo noturibu un motivaciju
macities gan majas, gan skola.

Specifiskie merki
Darbnicas laika dalibnieki:

1. apguUst praktiskas stratégijas savas un bérna emocionalas pasregulacijas
veicinasSanai;

2. attista empatiskas, cienpilnas un uz stiprajam pusém balstitas
komunikacijas prasmes;

3. apgust konfliktu mazinasanas un konstruktivas ricibas panémienus;

4. iepazistikdienas ritualus, kas palidz bérnam attistit emocionalo noturibu un
dzivesspéku;

5. macas uztvert klidas ka dabisku maciSanas procesa sastavdalu;

6. apgustvienkarSas apzinatibas un relaksacijas prakses stresa mazinaSanai;

7. veicinaizpratni par vecaku un skolas sadarbibas nozimi bérna labizjutas
nodrosinasana.




4. SASNIEDZAMIE REZULTATI

Péc darbnicas dalibnieks:

labak izprot bérna emocionalas vajadzibas un to nozimi maciSanas procesa;
Spéj atpazit savu emocionalo reakciju sakotnéjas pazimes;

prot izmantot STOPP stratégiju saspringtas situacijas;

prot izmantot vienkarSus apzinatibas un elpoSanas vingrinajumus;

sp€j izmantot aktivas klausiSanas un parfrazéSanas panémienus;

prot formulét cienpilnus “Es-zinojumus”;

spéj identificét savas gimenes stipras puses un attistamas jomas;

apzinas savu atbalsta tiklu un resursus;

spéj formulét vismaz vienu konkrétu parmainu, ko ieviest gimenes ikdiena;

izprot, ka pozitiva maciSanas vide ir veidojama sadarbiba starp bérnu, gimeni
un skolu.

5. MERKAUDITORUA

Darbnica paredzéta:

sakumskolas un pamatskolas vecuma bérnu vecakiem;
bérnu aizbildniem;

audzugimeném,;

vecakiem, kuri vélas uzlabot komunikaciju ar bérnu;
vecakiem, kuri vélas labak atbalstit bérna macisanos;

gimeném, kuras vélas mazinat ikdienas stresu un stiprinat savstarpéjas
attiecibas.

Darbnicai nav nepiecieSamas iepriek§éjas zinaSanas psihologija vai pedagogija.

6. METODISKA PIEEJA UN DARBA METODES

Darbnica balstas uz pieauguso pieredzes izmantoSanu un principu “macos,
reflektéju un izméginu praksé”.

Izmantotas darba metodes:

praktiskais darbs ar darba lapam;
individuala paSrefleksija;



modereétas diskusijas;

pieredzes apmaina;

darbs paros un nelielas grupas;

video materialu analize;

lomu spéles;

ikdienas situaciju izspéle;

apzinatibas un relaksacijas vingrinajumi;
interaktivas lekcijas elementi.

Darbnicas vaditajam janodroSina drosa, cienpilna un nevértéjoSa macibu vide, kura
dalibnieki var dalities pieredze tikai tada apjoma, kada pasi jltas gatavi.

7. MACIBU MATERIALI UN LIDZEKLI

Drukatie materiali un darba lapas

darba lapa “Gimenes labbdtibas aplis”;

atbalsta materials “Celvedis un paskaidrojumi: Labbutibas apla 8 jomas?”;
darba lapa “STOPP stratégija”;

situaciju kartites;

darba lapa “Attiecibu termometrs”;

darba lapa “Atbalsta aplis vecakiem”;

darba lapa “ParfrazéSanas maksla gimené”;

darba lapa “Pozitivas gimenes un majas vides audits”;
dalibnieka pasnovértéjuma anketa;

atgadne “Uzslavu speks”;

kartites “Emociju laikapstakli”;

aizpilditu darba lapu piemeéri un iespéjamie atbilzu varianti.

Materiali praktiskajam aktivitatém

liels dzijas kamols;

A4 papira lapas;

zimuli un krasu zimuli;
flomasteri;

lielas papira loksnes (flipchart);
krasainas limlapinas;

krasaini markieri.



Tehniskais aprikojums

e dators;

e projektors vaiinteraktivais ekrans;
e skalruni;

e stabils interneta piesléegums;

e ieprieks parbauditi video materiali.

8. DARBNICAS NORISE
IEVADS

Darbnicas sakuma vaditajs iepazistina dalibniekus ar nodarbibas mérki un vienojas
par droSas komunikacijas principiem.

leteicams vienoties par trim pamatnoteikumiem:

1. Ciena-meés respektéjam katra dalibnieka pieredzi.

2. Konfidencialitate — personiga pieredze, kas izskan grupa, netiek izplatita
arpus tas.

3. Brivpratiba - dalibniekam ir tiesibas nedalities ar personigu informaciju, ja
vin$ tam nav gatavs.

9. AKTIVITATE “ZIRNEKLU TIKLS”

Laiks: 15 minutes
Mérkis

Veicinat dalibnieku iepaziSanos, radit droSu un nepiespiestu atmosféru un
noskaidrot dalibnieku sagaidamos ieguvumus.

Norise

Dalibnieki apsézas apli. Pirmais dalibnieks panem dzijas kamola galu, nosauc savu
vardu un vienu lietu, ko sagaida no darbnicas. Péc tam kamolu padod vai met citam
dalibniekam, vienlaikus saglabajot roka savu dzijas pavediena dalu.

Process turpinas, lidz izveidojas kopigs “zirneklu tikls”.

Izveidotais tikls simboliski atspogulo savstarpéjo saikni, atbalstu un kopienas
nozimi.



Vaditaja instrukcija
“Nosauciet savu vardu un vienu lietu, ko jus Sodien vélétos iegut no Sis

darbnicas. Péc tam izvélieties nakamo dalibnieku, kuram padot dzijas
kamolu. Kad to sanemat, paturiet pavedienu sava roka un turpiniet.”

Materiali

Liels dzijas kamols.

10. AKTIVITATE “EMOCIJU LAIKAPSTAKLI”

Laiks: 10 minates

Mérkis

Attistit emocionalo paSapzinu un prasmi apzinaties savu emocionalo stavokli
konkréetaja bridi.

Norise

Dalibnieki izvélas kartiti ar laikapstaklu attélu, kas vislabak raksturo vinu pasreiz€jo
emocionalo stavokli.

Pieméram:

e saule - prieks, energija;

e makoni-nogurums vai neskaidriba;
e lietus — skumjas;

e VEjS—nemiers;

e pérkons —spécigas emocijas;

e migla - apjukums vai neskaidriba.

DaliSanas notiek tikai péc brivpratibas principa.
Vaditaja instrukcija

“lzvélieties kartiti, kas vislabak raksturo jusu pasreizéjo emocionalo
passajutu. Ja vélaties, pastastiet grupai, kapéc izveléjaties tiesi So kartiti.”

Metodiska piezime

Vaditajam jauzsver, ka nav “pareizu” vai “nepareizu” emociju. Mérkis ir pamanit un
nosaukt savu emocionalo stavokli, nevis to vertet.




11. AKTIVITATE “VADITA APZINATIBAS PRAKSE”

Laiks: 10 minQtes
Mérkis

Praktiski izmeéginat vienkarSu apzinatibas un elpoSanas tehniku, kas palidz
samazinat spriedzi un atgut iekSejo lidzsvaru.

Norise
Dalibnieki érti apsézas un seko izvélétai vaditai elpoSanas vai apzinatibas praksei.
Var izmantot ieprieks sagatavotu un parbauditu video materialu latvieSu valoda.
Vaditaja instrukcija

“Erti iekartojieties krésla. Nolieciet pédas uz gridas un pievérsiet

uzmanibu savai elpai. Jums nav nekas ipaSs japanak - vienkarsi pamaniet
savu elposanu un laujiet sev dazas minutes apstaties.”

Parrunas péc vingrinajuma
e Kamainijas jlisu paSsajuta?
e Vai bija viegli koncentréties uz elpoSanu?
e Kuraikdienas situacija jus varétu izmantot So panémienu?

12. AKTIVITATE “GIMENES LABBUTIBAS APLIS”

Laiks: 20 minttes
Meérkis

Palidzet vecakiem izvértét savas gimenes labizjutu dazadas dzives jomas un
identificét jomas, kuras iespéjami nelieli, bet nozimigi uzlabojumi.

Norise

Darba lapa sadalita astonas jomas:

emocionala labizjuta;
fiziska veseliba;
attiecibas gimeneg;
atbalsts bérna macibam;
lidzsvars un paSaprupe;

AR o

valasprieki un radoSums;



7. personigaizaugsme;
8. jéga un piederiba kopienai.

Katra joma tiek novértéta skala no 1 lidz 10.
Péc tam dalibnieks izvélas vienu jomu, kura vélas ieviest nelielu parmainu tuvakaja
laika.
Vaditaja instrukcija
“Novertéjiet katru jomu no 1 lidz 10. Péc tam apskatiet savu kopéjo ainu.

Izvélieties vienu jomu, kura jas varetu veikt nelielu, reali 1stenojamu
parmainu jau Sonedél.”

Metodiska piezime

Aktivitates meérkis nav “novértét labu vai sliktu gimeni”. Ta ir paSrefleksijas
metode, kas palidz ieraudzit resursus un iespéjamos izaugsmes virzienus.

13. AKTIVITATE “STOPP STRATEGIJA”

Laiks: 30 minutes

Mérkis

Apgut strukturétu panémienu impulsivas reakcijas apturéSanai un pardomatas
ricibas izveélei saspringtas situacijas.

STOPP stratégija

S - Stop! / Apstajies!
Apturi automatisko reakciju.

T -Turi pauzi un ieelpo!
Veic lenu, apzinatu elpu.

O - Objektivi novero!
Pamani savas domas, emocijas un situacijas faktus.

P - Parskati skatupunktu!
Pajauta sev: ka So situaciju varétu redzeét berns?

P - Pardomati rikojies!
Izvélies cienpilnu un situacijai atbilstoSu ricibu.



Lomu spéles
Dalibnieki strada paros.

1. situacija:
Bérns treso reizi atsakas pildit majasdarbus, nomet pildspalvu uz gridas un aizcert
durvis.

2. situacija:
Rita steiga bérns nav sagérbies, nevar atrast skolas somas atslégas, bet vecakam
jau jasteidzas uz darbu.

Instrukcija

“lzspéelejiet situaciju. Bridi, kad vecaks izjut spécigu emocionalu reakciju,
vin$ apzinati apstajas un skali pasaka “STOPP!”. Péc tam iziet visus piecus
solus un tikai tad izvélas savu atbildi.”

Refleksija

e Kas notika, kad reakcija tika apturéeta?
e Vai mainijas jusu atbilde bérnam?
e Kura ikdienas situacija jus varétu izmantot STOPP?

KAFIJAS PAUZE - 20 MINUTES

Pauze paredzéta atjaunoSanai, neformalai sarunai un pieredzes apmainai.

14. AKTIVITATE “ATTIECIBU TERMOMETRS”

Laiks: 20 minutes
Mérkis

Palidzét vecakiem reflektét par emocionalas saiknes kvalitati ar bérnu un identificét
konkrétus veidus tas stiprinaSanai.

Norise
Dalibnieks noverté attiecibu “temperattru” skala no 1 lidz 10.

1-3: nepiecieSama butiska uzmaniba attiecibu kvalitatei;
4-5: saikne pastav, bet komunikacija galvenokart saistita ar pienakumiem;



6-7: ir pozitiva saikne, taCu pastav ari neatrisinati jautajumi;
8-10: augsta uzticéSanas, emocionala saikne un atklata komunikacija.

Dalibnieks formulé vienu konkrétu darbibu, kas palidzetu stiprinat attiecibas.
Pieméram:

“§onedé! 15 minates pavadisu kopa ar bérnu bez telefona un citiem
traucekliem.”

15. AKTIVITATE “ATBALSTA APLIS VECAKIEM”

Laiks: 20 minQtes
Mérkis

Apzinat vecaka pieejamos resursus un atbalsta tiklu, veicinot sp€ju savlaicigi
meklét palidzibu un sadarboties ar citiem.

Norise
Darba lapa izveidoti tris koncentriski apli.

Centralais aplis - mans pamata atbalsts:
cilvéki, kuriem var uzticéeties.

Videjais aplis — skolas un kopienas atbalsts:
pedagogi, klases audzinatajs, skolas psihologs, citi vecaki.

Aré&jais aplis - profesionalie un citi resursi:
specialisti, treneri, atbalsta grupas un citi pieejamie resursi.

Refleksijas jautajums

“Kura no manam attiecibam vai atbalsta iespéjam Sobrid butu jastiprina?
Pie ka es varu veérsties, ja jutos parslogots?”

Metodiska atzina

Palidzibas ligSana nav vajuma pazime - ta ir atbildiga riciba.

16. AKTIVITATE “KLAUSIES UN ZIME”

Laiks: 20 minutes
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Meérkis

Demonstrét, cik viegli komunikacija rodas parpratumi un cik batiska ir aktiva
klausiSanas un precizéjoSu jautajumu uzdoSana.

Norise
Dalibnieki strada paros, apsézoties ar muguram vienam pret otru.

Pirmaja reizé dalibnieks A apraksta attélu, bet dalibnieks B to zimé. B nedrikst uzdot
jautajumus.

Otraja reizé lomas mainas, tacu Soreiz drikst uzdot precizéjoSus jautajumus.
Refleksija
Dalibnieki salidzina zimeéjumus un parruna:

e Kas traucé€ja saprast otra teikto?

e Kajutaties, kad nevaréjat uzdot jautajumu?

e Ka mainijas rezultats, kad drikstéjat precizet?

e Ka Si pieredze saistas ar komunikaciju ar bérnu?

Galvena atzina

Klausities nenozime tikai dzirdét vardus - tas nozimé meéginat saprast otra
cilveka domu, sajutas un vajadzibas.

17. AKTIVITATE “PARFRAZESANAS MAKSLA
GIMENE”

Laiks: 25 minutes
Mérkis

Attistit prasmi kritiz€joSas vai vertéjoSas frazes aizstat ar cienpilnu, empatisku
komunikaciju.

Norise

Dalibniekiem tiek piedavatas ikdiena biezi izmantotas frazes. Vinu uzdevums ir tas
parveidot, izmantojot:

e “Es-zinojumu”;
e bérnaemociju atziSanu;
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e konkrétu situacijas aprakstu;
e aicinajumu sadarboties.

Piemeéri
“Cik reizes var atkartot? Tu atkal neesi nolicis mantas sava vieta!”
Parfrazets:

“Es redzu, ka rotallietas vél ir uz gridas. Man ir svarigi, lai telpa butu kartiba. Ka
meés varétu tas kopa sakartot?”

“Tu vispar nemacies un doma tikai par savu telefonu!”
Parfrazets:

“Es pamaniju, ka esi pavadijis daudz laika telefona un majasdarbi vél nav sakti.
Vai tev bitu nepiecieSama palidziba, lai izveidotu planu?”

“Neraudi par sikumiem, tur neka traka nav!”
Parfrazets:

“Es redzu, ka tu esi loti sarigtinats. Pastasti man, kas notika. Es tevi
uzklausisu.”

Galvena atzina

Mérkis nav vienmer piekrist bérna uzvedibai vai emocijam. Mérkis ir atzit bérna
pieredzi un vienlaikus saglabat pieaugusa robezas.

18. AKTIVITATE “POZITIVAS GIMENES UN MAJAS
VIDES AUDITS”

Laiks: 25 minutes

Mérkis

Palidzet vecakiem izvértét gimenes ikdienas vidi un identificét konkrétus solus, kas
var veicinat pozitivu emocionalo klimatu.
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Novérteéjamas jomas
e pozitivas emocijas majas;
e kopigas aktivitates un iesaiste;
e savstarpéja ciena un droSiba;
e pdlinu un sasniegumu atziniba;
e gimenes veseliba un labizjuta;
e sadarbiba ar skolu un kopienu.

Katra joma tiek novértéta skala no 1 lidz 5.
Nosléguma uzdevums
Dalibnieks uzraksta:

Viena misu gimenes stipra puse:

Viena parmaina, ko ieviesisim Sonedel:

19. AKTIVITATE “VIZUALIZACIJAS SPEKS” UN
NOSLEGUMS

Laiks: 20 minttes
Meérkis

Apkopot darbnica iegutas atzinas un mudinat dalibniekus formulét konkrétu
apnemsanos turpmakajai ricibai.

Norise

Dalibnieki noskatas ieprieks sagatavotu isu izglitojoSu video par domasanu,
vizualizaciju un uzvedibas mainu.

P&éc video katrs dalibnieks uzraksta uz limlapinas vienu konkrétu ricibu, ko vins
vélas istenot sava gimene.

Pieméram:
“Es pamanisSu un uzslavesu bérna pules, nevis tikai gala rezultatu.”

Limlapinas tiek izvietotas kopiga “Kopienas koka”.
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20. DARBNICAS IZVERTESANA

IzvértéSana tiek organizéta divos limenos.

Formativa izvertéesana

Ta notiek visas darbnicas laika:

péc aktivitatém notiek isas parrunas;

dalibnieki formulé personigas atzinas;

tiek izmantota limlapinu refleksija;

vaditajs novéro dalibnieku iesaisti un nepiecieSamibas gadijuma pielago
nodarbibas tempu.

Summativa izvertésana

Darbnicas nosleguma dalibnieki aizpilda isu anonimu aptauju.

Noveértejums tiek veikts skala no 1 lidz 5.

leteicamie jautajumi

1.

© NOARr LD

Darbnicas saturs atbilda manam vajadzibam.

Praktiskie uzdevumi bija noderigi.

Es ieguvu jaunus panémienus komunikacijai ar bérnu.

Es apguvu praktiskus stresa mazinasanas panémienus.
Es labak izprotu bérna emocionalas vajadzibas.

Es jltos gatavs/-a izmantot apgutos panémienus ikdiena.
Darbnicas atmosféra bija droSa un atbalstoSa.

Es ieteiktu So darbnicu citiem vecakiem.

Atveértie jautajumi

Kas jums bija visnoderigakais?

Kura aktivitate jums bija visvértigaka?

Ko jus veéléetos apgut nakamaja nodarbiba?

Kadi ir jasu ieteikumi darbnicas pilnveidoSanai?
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21. PEDAGOGA / DARBNICAS VADITAJA IETEIKUMI

1. Veidot droSu un nevertéjosu vidi

Vecaki uz nodarbibu var ierasties ar loti atSkirigu pieredzi. Daziem var but
nogurums, vainas sajuta vai nedroSiba par savam vecaku prasméem.

Vaditajam jauzsver:
Nav idealu vecaku. Ir vecaki, kuri macas un pilnveidojas.
2. leverot konfidencialitati

Nodarbibas sakuma javienojas, ka personiga informacija, kas izskan grupa, netiek
izplatita arpus tas.

3. Neuzspiest personigo pieredzi
Dalibniekam vienmér jabut iespé€jai izveleties, vai dalities ar personigu situaciju.
4. Pielagot tempu grupai

Ja kada diskusija ir ipaSi nozimiga, vaditajs var elastigi pielagot nakamo aktivitasu
ilgumu, saglabajot galvenos darbnicas mérkus.

5. Koncentréties uz praktisku pielietojumu

Péc katras teorétiskas atzinas vélams uzdot jautajumu:
“Ka So var izmantot jau Sodien majas?”

6. Veicinat mazas, reali istenojamas parmainas

Nav nepiecieSams mudinat vecakus vienlaikus mainit daudzus paradumus.
Efektivak ir izveléties vienu konkretu darbibu, ko iespéjams istenot tuvakaja
nedéela.

22. METODISKAS ATZINAS

Darbnicas pamata ir izpratne, ka bérna labizjlata nav atdalama no pieaugusa
labizjutas.

Lai atbalstitu bérnu, vecakam ir nepiecieSami ari pasa resursi.
Tadeél pozitivas gimenes vides veidoSana butiska ir:

e emocionala paSapzina;
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e paSregulacija;

e empatija;

e aktiva klausiSanas;

e cienpilna komunikacija;

e skaidras robezas;

e pozitiva atgriezeniska saite;

e kopigs laiks;

e sadarbiba ar skolu;

e spéjalugt un pienemt palidzibu.

23. “UZSLAVAS SPEKS” - ISA ATGADNE VECAKIEM

Vecakiem ieteicams vairak pamanit bérna centienus un procesu, ne tikai gala
rezultatu.

Mazak:

“Tu esi gudrs!”
Vairak:

“Es redzu, cik daudz pulu tu ieguldiji Saja darba.”
Mazak:

“Tev atkal nesanaca.”
Vairak:

“Soreiz neizdevas. Padomasim, ko vari izmeéginat citadi.”
Mazak:

“Tu vienmeér visu dari nepareizi.”
Vairak:

“Saja situacija mums jaatrod cits risindjums.”

Sada pieeja palidz bé&rnam saprast, ka spéjas var attistit ar centibu, praksi un
atbilstoSu atbalstu.
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24. NOSLEGUMA ATZINA

Pozitiva maciSanas vide sakas ar attiecibam. Bérnam ir vieglak macities, uzdot
jautajumus, kladities un méginat vélreiz, ja vins jlatas uzklausits, pienemts un
atbalstits.

Vecaku uzdevums nav noveérst visas grutibas bérna dzive, bet palidzet bérnam
iemacities tas parvaret, saglabajot pascienu, emocionalo noturibu un ticibu
savam spéjam.

Darbnicas galvenais princips:

“Nevis ideala gimene, bet gimene, kura cilvéki viens otru dzird,
atbalsta un kopa macas.”

25. PIELIKUMI

Darbnicas praktiskai istenoSanai ieteicams sagatavot $adus pielikumus:

. pielikums. Darba lapa “Gimenes labbutibas aplis”

. pielikums. “Celvedis un paskaidrojumi: Labbutibas apla 8 jomas”
. pielikums. Darba lapa “STOPP stratégija”

. pielikums. Konfliktsituaciju kartites

. pielikums. Darba lapa “Attiecibu termometrs”

. pielikums. Darba lapa “Atbalsta aplis vecakiem”

. pielikums. Darba lapa “ParfrazéSanas maksla gimené”

. pielikums. Darba lapa “Pozitivas gimenes un majas vides audits”
9. pielikums. “Uzslavu spéks” — atgadne vecakiem

10. pielikums. “Emociju laikapstaklu” kartites

11. pielikums. Darbnicas dalibnieka pasnovértéjuma anketa

12. pielikums. Darbnicas nosléguma izvertéSanas anketa

ONOOG A, WN=
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PIELIKUMS NR. 1
CELVEDIS UN PASKAIDROJUMI: LABBUTIBAS APLA 8 JOMAS

Praktisks pasnovértéjuma instruments vecakiem

Labbutibas aplis ir vienkarSs pasrefleksijas instruments, kas palidz cilvékam
izveértét dazadas savas dzives jomas un pamanit, kuras jomas paslaik jatams
lidzsvars, bet kuras nepiecieSama lielaka uzmaniba.

Izmantojiet talak sniegtos jautajumus un skaidrojumus ka celvedi pasSreizéjas
situacijas izvertesanai.

Katra joma tiek novértéta 10 punktu skala:

e 1-2-lotizems apmierinatibas/labbutibas limenis;

e 3-4-zems limenis, nepiecieSamas parmainas;

e 5-6-vidéjs limenis, iriespé&jas uzlabojumiem;

e 7-8-labs limenis;

e 9-10-|oti labs limenis, joma ir lidzsvarota un sniedz gandarijumu.

Svarigi: Sis nav tests ar pareizam vai nepareizam atbildém. Vertéjums ir subjektivs
un atspogulo jusu pasreizéjo izjutu par konkréto dzives jomu.

1. FIZISKA LABIZJUTA
Physical Wellbeing

Jautajums pasrefleksijai:
Ka juas rupéjaties par savu kermeni?

Padomajiet par:

e miega kvalitati un pietiekamu atpuatu;

e energijas limeniikdiena;

e éSanas un uztura paradumiem;

o fiziskajam aktivitatém un kustibam;

e sSpéju atpusties un atjaunot spéekus;

e visparéjo passajutu.
Pardomajiet:
Vai man ikdiena ir pietiekami daudz energijas? Vai es pietiekami izguléjos un
atpusSos? Vai man ir iespéjas regulari kustéties?
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Kapéc sijomair svariga?
Labi fiziskie resursi palidz saglabat uzmanibu, izturibu un sp€ju bat klatesoSam un
atbalstoSam saviem bérniem un gimenei.

Mans vértejums (1-10):

2. EMOCIONALA LABIZJUTA

Emotional Wellbeing

Jautajums pasrefleksijai:
Cik labi jas izprotat un vadat savas emocijas?

Padomajiet par:

e speéju atpazit un nosaukt savas emocijas;

e stresa parvaldiSanu;

e speéju saglabat mieru sarezgitas situacijas;

e savu jutuizpausmi;

e speéju atguties péc emocionali grutam situacijam;

e spéju lugt palidzibu, kad ta nepiecieSama.
Pardomajiet:
Ka es parasti reagéju stresa situacijas? Vai sp€ju pamanit savas emocijas pirms
reagéeju? Kas man palidz atgat emocionalo lidzsvaru?
Kapéc s1jomair svariga?
Emocionala labizjlta palidz saglabat mieru, elastibu un emocionalo pieejamibu
attiecibas ar bérniem un citiem cilvékiem.

Mans vértejums (1-10):

3. ATTIECIBAS

Relationships

Jautajums pasrefleksijai:
Cik saistiti un tuvi jas jutaties ar apkartejiem?
Padomajiet par savam attiecibam ar:

e bérniem un citiem gimenes locekliem;

e partneri;

e draugiem;
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e koléegiem;

e kaiminiem un vietéjo kopienu;

e cilvekiem, kuri jums sniedz emocionalu vai praktisku atbalstu.
Pardomajiet:
Vai man ir cilvéki, ar kuriem varu runat atklati? Vai jutos uzklausits un pienemts? Vai
es pats pietiekami daudz laika veltu svarigam attiecibam?

Kapéc sijomair svariga?
DroSas un pozitivas attiecibas sniedz piederibas sajttu, emocionalu atbalstu un ir
bltiskas visparéjai labizjutai un dzives piepildijumam.

Mans vértejums (1-10):

4. PROFESIONALA LABIZJUTA

Professional Wellbeing

Jautajums pasrefleksijai:
Cik apmierinats un piepildits jus jutaties sava profesionalaja dzive?

Padomajiet par:

e motivaciju darb3;

e darba slodzi;

e gandarijumu par paveikto;

e darba un privatas dzives lidzsvaru;

e attiecibam ar kolégiem,;

e profesionalas izaugsmes iespéjam;

e iespéjuizmantot savas spéjas un intereses.
Pardomajiet:
Vai mans darbs man sniedz gandarijumu? Vai darba slodze ir samériga? Vai man
atliek pietiekami daudz laika gimenei un sev?

Kapéc s1jomair svariga?
Lidzsvarota profesionala dzive palidz mazinat stresu un izdegSanas risku un veicina
iespéju bérniem nodrosinat mierigu, atbalstoSu un drosu vidi.

Mans vértejums (1-10):
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5. JEGA UN VERTIBAS

Purpose & Meaning

Jautajums pasrefleksijai:
Vai jus jatat, ka jusu dzivei un ikdienas darbibam ir nozime un merkis?

Padomajiet par:

e savam svarigakajam vértibam;

e to, kas jus motive;

e dzives prioritatém;

e gimenes nozimijusu dzive;

e jeguldijumu sabiedriba un kopiena;

e to, kadu ietekmi velaties atstat.
Pardomajiet:
Kas man dzive ir patiesi svarigs? Vai mana ikdienas riciba atbilst manam vertibam?
Kas man dod sajutu, ka tas, ko daru, ir nozimigs?

Kapéc sijomair svariga?
Jégas un vertibu apzinaSanas palidz pieskirt nozimi ikdienai, pienemt [Emumus un
saglabat iek$éjo noturibu ari izaicinajumu laika.

Mans veértéejums (1-10):

6. PERSONIGA IZAUGSME

Personal Growth

Jautajums pasrefleksijai:
Vai jus turpinat macities un attistities?

Padomajiet par:

e jaunu zindSanu un prasmju apguvi;

e interesi parjauno;

e Spéju pienemtjaunus izaicinajumus;

o refleksiju par savu pieredzi;

e dalibu kursos, seminaros vai citas macibu aktivitates;

e vélmi pilnveidot sevi ka vecaku, profesionali un personibu.
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Pardomajiet:
Ko es pédéja laika esmu iemacijies? Kadas prasmes es véletos attistit? Vai es
atvélu laiku savai personigajai izaugsmei?

Kapéc sijomair svariga?
Personiga izaugsme veidojas no zinatkares, pieredzes, refleksijas un muzizglitibas.
Pieaugusa vélme macities ir ari nozimigs piemérs bérnam.

Mans vértejums (1-10):

7. PRIEKS UN RADOSUMS

Fun & Creativity

Jautajums pasrefleksijai:
Vai jas atrodat laiku priekam, atpatai un radoSumam?

Padomajiet par:

e hobijiem uninteresém;

e aktivitatem, kas sagada prieku;

e radosSu paSizpausmi;

e laiku, ko pavadat kopa ar gimeni;

e spéli, humoru un pozitivu pieredzi;

e iespéjam vienkarsi atpusties un ,neko nedarit”.
Pardomajiet:
Kas man liek smaidit? Kad pédéjo reizi dariju kaut ko tikai sava prieka péc? Vai man
ir aktivitates, kas palidz atjaunot energiju?

Kapéc sijomair svariga?
Prieks, radoSums un rotaligums palidz mazinat stresu, veicina emocionalo
atjaunoSanos un palidz saglabat dzivesprieku.

Mans vértejums (1-10):

8. LIDZSVARS UN PASAPRUPE

Balance & Self-care

Jautajums pasrefleksijai:
Vai jus rupéjaties par sevi, vienlaikus pildot savus pienakumus?

Padomajiet par lidzsvaru starp:
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e darbu;
e gimeni;
e bérnuvajadzibam;
e personigo laiku;
e atputu;
e miegu;
e savam interesém un vajadzibam.
Pardomajiet:
Vai manir laiks sev? Vai es protu pateikt ,né”, kad tas nepiecieSams? Vai atputu

uztveru ka nepiecieSamu ikdienas sastavdalu, nevis ka balvu péc visu pienakumu
izpildes?

Kapéc sijomair svariga?
PaSapripe nav egoisms. Ta ir batiska labizjutas sastavdala un palidz saglabat
emocionalos un fiziskos resursus, lai cilvéks spétu rupéties ari par citiem.

Mans vertéejums (1-10):

KA IZMANTOT LABBUTIBAS APLI?

1. Noveértégjiet katru jomu

Katram no astoniem sektoriem pieskiriet vértéjumu no 1 lidz 10, balstoties uz savu
pasreiz€jo sajutu.
2. Atzimejiet savu vertéjumu apli

lerakstiet vai atzimégjiet savu punktu katra no astonam jomam un savienojiet
punktus.

legutais attéls veido jusu paSreizéjo ,,dzives ratu”.
3. Aplukojiet kopainu
Pajautjjiet sev:

e Kurasjomas mans vertéjums ir visaugstakais?

e Kurasjomas vertéjums ir viszemakais?

e Vai mans ,dzives rats” Skiet lidzsvarots?

e Kurajoma paSlaik visvairak ietekmé manu ikdienas labizjatu?
e Kura neliela parmaina varétu uzlabot manu passajutu?
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4. |zvelieties 1-2 jomas

Nav nepiecieSams vienlaikus mainit visu. Izvélieties vienu vai divas jomas, kuram
vélaties pievérst uzmanibu tuvakaja laika.

Mana prioritara joma:

Ko es vélos uzlabot?

Viena konkréta darbiba, ko veikSu Sonedél:

Kad es to izdarisu?

5. Atgriezieties pie sava Labbutibas apla

Péc noteikta laika, pieméram, péc 2-4 nedelam, atkartoti novertéjiet visas astonas
jomas.

Parmainas nav javerteé tikai péc punktu skaita. Svarigi ir pamanit ari:
e ko esmu sacis darit citadi;
e kairmainijusies mana paSsajuta;
e katasietekmé manas attiecibas ar bérnu un gimeni;
e kas man palidz saglabat lidzsvaru.

REFLEKSIJAS JAUTAJUMI

Péc darba ar Labbutibas apli pardomajiet:

1. Ko es uzzinaju par sevi?

2. Kura joma man Sobrid ir vissvarigaka?

3. Kas mana ikdiena jau darbojas labi?

4. Ko es veletos mainit?

5. Kadu vienu mazu soli es varu veikt jau Sonedél?

6. Kas man var palidzeét Sis parmainas istenot?
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ATGADINAJUMS

Labbutiba nav nemainigs stavoklis. Ta mainas atkariba no dzives situacijas,
attiecibam, darba slodzes, veselibas, gimenes vajadzibam un citiem apstakliem.

Mérkis nav panakt 10 punktus visas jomas. Mérkis ir pamanit savas vajadzibas,
apzinat resursus un izvéléties realas, nelielas parmainas, kas palidz veidot
lidzsvarotaku un piepilditaku ikdienu.

»RUpéjoties par savu labizjutu, mes veidojam labvéligakus apstaklus
ari savu bérnu labizjatai, izaugsmei un macisanas priekam.”
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PIELIKUMS NR. 3

Darba lapa: STOPP stratégija

Riks stresa vadibai un apzinatai reakcijai konfliktu brizos

Vards: Datums:
S T (0) P

STOP! TURI PAUZU! NOVERO! PARSKATI!
Apturi savu leelpo l&niun Ko es Ka So redz
ricibu! Neatbildi dzili. Sajati Sobrid bérns? Vai

un nerikojies pedas pie domaju un tas bus
uzreiz impulsa zemes. jatu? Kas svarigi péc
ietekme. Nomierini patiesiba meéenesa vai

kermeni. notiek ar gada?

bérnu?

Praktiskais uzdevums: Situacijas izspéle un analize

P

RIKOJIES!

Izvélies
apzinatu,
cienpilnu

ricibu.
Sadarbojies,
nevis cinies.

Aprakstirealu vai iespéjamu stresa situaciju majas (piem., majasdarbi, ekrana

laiks, nogurums):

S (Stop! Mana pirma apstasanas):

T (Turi pauzi / ElpoSana & kermenis):
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O (Objektivs novérojums — manas un bérna emocijas):

P (Skatupunkta parbaude - cita perspektiva):

P (Pardomata, cienpilna un konstruktiva riciba):
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PIELIKUMS NR. 4

Konfliktsituaciju kartites

Izmanto paru darbam, lomu spélém un STOPP stratégijas praktizéSanai.

1. Majasdarbi

Bérns treSo reizi atsakas pildit majasdarbus, nomet pildspalvu uz gridas un
aizcért durvis.

Mana pirma reakcija:

STOPP:

2. Rita steiga

Rita steiga bérns nav sagérbies, nevar atrast skolas somas atslégas, bet
vecakam jau jasteidzas uz darbu.

Mana pirma reakcija:

STOPP:

3. Ekrana laiks
Berns nevélas partraukt darboSanos ar ekranu, lai saktu citu ieplanotu aktivitati.

Mana pirma reakcija:

STOPP:

4. Nogurums

Gan bérns, gan vecaks ir nogurusi, un saruna atri parvérsas strida.

Mana pirma reakcija:
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STOPP:

5. Neveiksmigs uzdevums
Bérns saka, ka vinam nekas nesanak un atsakas méginat vélreiz.

Mana pirma reakcija:

STOPP:

6. Aizradijums

Vecaks pamana, ka bérns atkartoti nav izdarijis iepriek§ sarunato un jut spécigu
aizkaitinajumu.

Mana pirma reakcija:

STOPP:
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PIELIKUMS NR. 5

Darba lapa: Attiecibu termometrs majas

Emocionalas saiknes un attiecibu siltuma novértéjums ar bérnu

Vards:

Datums:

Musu saiknes limenis Sodien

lezimeé vai iekraso savu novéertéjumul!

8-10

6-7

4-5

Spéciga & silta saikne

JUtos loti tuvs ar bérnu. Mlsu starpa ir
uzticésSanas, atklata komunikacija un
ciena.

Mérena saikne

Attiecibas ir labas, tacu ikdienas steiga
un mazie konflikti médz radit
saspringumu.

Zema saikne

Biezi nesaprotamies. Sarunas parsvarair
par pienakumiem, majasdarbiem un
aizradijumiem.

Izteikta distance

Jatamies atsveSinati. Dominé biezi
stridi, durvju aizcirSana vai kapa
klusums.

1. Kapeéc Jus izvéelgjaties tiesi So skaitli uz termometra?
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2. Kas Sobrid visvairak palidz jisu gimené uzturét siltas attiecibas?

3. Kadair viena riciba, kas uzlabotu un “paaugstinatu temperataru” attiecibas
ar bérnu?
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PIELIKUMS NR. 6

Darba lapa: Atbalsta aplis vecakiem

Savu resursu un palidzibas tikla apzinaSana stresa un izdegSanas novérSanai

Vards: Datums:

¥ Instrukcija

leraksti katra no apla limeniem un atbilstoSajos laukos konkrétus cilvékus vai
resursus, uz kuriem vari palauties. Tuvakie ir centra, savukart aréjais atbalsts —
talakajos aplos.

1. Pamatloks (tuvakie cilvéki — partneris, gimene, draugi):

Cilveki, kuriem varu uzticéties un lugt palidzibu jebkura bridi:

2. Skola un specialisti:

Klases audzinatajs, skolas psihologs, socialais pedagogs u.c.:

3. Aréjie resursi & kopiena:

Argjie specialisti, pulcinu treneri, valasprieki un spéku avoti:

1. Kuras attiecibas vai resursi no si loka man sSobrid dod visvairak spéka un
miera?

32



2. Pie kura no Siem cilvéekiem es apnemos vérsties péc atbalsta, kad jutiSos
parslogots(-a)?
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PIELIKUMS NR. 7

Praktiskais uzdevums: ParfrazésSanas maksla gimené

Ka kritikas un parmetumu vieta izmantot cienpilnu komunikaciju (Es-zinojumus)

Vards: Datums:

Instrukcija

1

Parveido noraditas konflikta frazes par iecietigiem, atbalstoSiem "Es-zinojumiem’
un konstruktiviem aicinajumiem uz sadarbibu.

X Konflikta fraze: "Tu vispar nemacies un doma tikai par savu telefonu!"

Mans parfrazétais "Es-zinojums":

X Konflikta fraze: "Cik reizes var atkartot? Tu atkal neesi nolicis drébes sava
vieta!"

Mans parfrazetais variants beznosodijuma veida:

X Konflikta fraze: "Neraudi par sikumiem, tur absoliti neka traka nav!"

Bérna emociju atzi$ana un validésana:
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X Konflikta fraze: "Tev nekas nesanak, jo tu nemaz nemégini un atri
padodies!"

Izaugsmes domasanas (Growth Mindset) veicinasana:

35



PIELIKUMS NR. 8

Darba lapa: Pozitivas gimenes un majas vides audits

Tavas gimenes ikdienas gaisotnes un sadarbibas izvértéjums

Vards: Datums:

Majas vides un attiecibu joma Novertejums (1-5)

1. Pozitivas emocijas majas: 12345
MuUsu majas biezi skan smiekli, pateiciba

un prieks; dominé atbalstoSs

noskanojums.

2. Kopiga iesaiste & rituali: 12345
Mums ir regulari gimenes rituali (kopigas
vakarinas, brivdienu pastaigas, spéles).

3. Cienpilna komunikacija: 12345
Més protam uzklausit bérnu un viens otru

bez partraukSanas, kliegSanas un

pazemosanas.

4. Palinu atziniba (Growth Mindset): 12345
Més uzslavéjam bérnu par censanos,
darbu un procesu, nevis tikai par atzimem.

5. Veseligs dzivesveids un lidzsvars: 12345
Gimeneé tiek ieverots miega rezims,

fiziskas aktivitates un sabalanséts ekrana

laiks.

6. Sadarbiba ar skolu: 12345
Més uzturam cienpilnu un konstruktivu

komunikaciju ar skolotajiem bérna

atbalstam.

Misu gimenes lielaka stipra puse no audita saraksta:
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Viena lieta, ko més apnemamies ieviest vai uzlabot savas majas Soménes:
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PIELIKUMS NR. 9

“Uzslavas spéks” — atgadne vecakiem

Ka veicinat izaugsmes domasanu

Slave procesus, pulinus un stratégijas, nevis iedzimto talantu!

Zelta likums vecakiem

Kad més sakam "Tu esi tik gudrs!", bérns sak baidities no klidam un zaudé
motivaciju pie pirmajam grutibam. Kad meés slavéjam pulinus, procesu un
stratégijas, bérns apzinas, ka iemanas un prats attistas ar praksi!

X Ka nedarit (Talanta uzslava)

"Tu esi tik gudrs un talantigs!"

"Malacis, tev atkal ir desmitnieks!"

"Cik skaists ziméjums, tu esi ists makslinieks!"
"Tev tik atri viss sanaca, malacis!"

Ka darit pareizi (pulinu uzslava)

"Es redzu, cik daudz darba un spéka tu ieguldiji!"

"Es lepojos ar to, cik citigi tu tren€jies un gatavojies!"

"Man patik, cik rpigi tu piemekléji krasas un detalas."

"Izskatas par vieglu! Pameéginasim grataku uzdevumu smadzenem?"

© 5 frazes bérna iedrosinasanai ikdiena

Pobhd=

Par neatlaidibu: "Es redzu, ka nebija viegli, bet tu nepadevies un turpinaji méginat!"
Par stratégiju: "Lieliska pieeja! Ka tu izdomaji izmantot tiesi So panémienu?"

Par kladam: "Kladities ir normali! Ko Si klida mums iemacija nakamajai reizei?"
Par magisko vardu: Kad bérns saka "Es to nemaku!", atgadini: "Tu to nemaki VEL!"
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PIELIKUMS NR. 10

“Emociju laikapstaklu” kartites

Izvélies kartiti, kas vislabak raksturo tavu pasreizéjo emocionalo pasSsajutu.
Dalisanas ir brivpratiga.

SAULE MAKONI
prieks, energija nogurums vai neskaidriba
< ,0
VEJS
LIETUS nemiers
skumjas
P -3
09
()
PERKONS MIGLA
spécigas emocijas apjukums vai neskaidriba

Vaditaja atgadne

Nav “pareizu” vai “nepareizu” emociju. Mérkis ir pamanit un nosaukt savu
emocionalo stavokli, nevis to vertéet.

Vaditaja instrukcija: “lzvélieties kartiti, kas vislabak raksturo jlisu paSreizéjo
emocionalo pasSsajutu. Ja vélaties, pastastiet grupai, kapéc izvelgjaties tiesi So
kartiti.”
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PIELIKUMS NR. 11

Darbnicas dalibnieka pasnovértéjuma anketa

Iss pasnovértéjums par savu pieredzi, resursiem un gatavibu izmantot apgitos
panémienus

Vards: Datums:

Noveérte katru apgalvojumu skala no 1 (loti zems limenis) lidz 5 (loti augsts limenis).

Apgalvojums 12345

Es labak izprotu bérna emocionalas OO0OO0O0O0
vajadzibas un to nozimi macisanas

procesa.

Es spéju atpazit savas emocionalas OO0OO0O00O

reakcijas sakotnéjas pazimes.

Es protu izmantot STOPP stratégiju OO0O0O0O0O0O
saspringtas situacijas.

Es protu izmantot vienkarsus O0O0O0O0
apzinatibas un elpoSanas
vingrinajumus.

Es spéju izmantot aktivas klausisanas OO0O0O0O00O
un parfrazéSanas panémienus.

Es protu formulét cienpilnus “Es- O00O0O0O0
zinojumus”.
Es spéju identificét savas gimenes OO0O0O0O00O

stipras puses un attistamas jomas.

Es apzinos savu “atbalsta tiklu” un ONONONONS
pieejamos resursus.
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Es spéju formulétvismazvienukonkretu O O O O O
parmainu pozitivai gimenes ikdienai.

Es jatos gatavs/-a izmantot apgltos OO0OO0O0O0O
panémienus ikdiena.

Kura joma man Sobrid ir vissvarigaka?

Kas mana ikdiena jau darbojas labi?

Ko es vélétos mainit?

Kadu vienu mazu soli es varu veikt jau Sonedél?

Kas man var palidzét Sis parmainas istenot?
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PIELIKUMS NR. 12

Darbnicas nosléguma izvértéSanas anketa
Anonima atgriezeniska saite par aizvadito macibu darbnicu

Datums:

Noveérte katru apgalvojumu skala no 1 (pilniba nepiekritu) lidz 5 (pilniba piekritu).

Apgalvojums 12345
Darbnicas saturs atbilda manam (CNORONONO)
vajadzibam.

Praktiskie uzdevumi bija noderigi. ONONONORO)
Es ieguvu jaunus panémienus ONORONONO)

komunikacijai ar bérnu.

Es apguvu praktiskus stresa CNORONONO)
mazinasanas panémienus.

Es labak izprotu bérna emocionalas OO0OO0O0O0O0
vajadzibas.
Es jutos gatavs/-a izmantot apgutos OO0OO0O0OO

panémienus ikdiena.

Darbnicas atmosféra bija droSa un ONONONONO)
atbalstosa.

Esieteiktu So darbnicu citiem vecakiem. O O O O O

Kas jums bija visnoderigakais?
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Kura aktivitate jums bija visvertigaka?

Ko jus veletos apgut nakamaja nodarbiba?

Kadi ir jasu ieteikumi darbnicas pilnveidoSanai?
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