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Valsts izglitibas satura centrs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Psihoemocionala veseliba, emocionalais
l[idzsvars, labbutiba, sevis apzinasana — ka to
saglabat visiem izglitibas sistema stradajosiem?

Dace Medne
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Nozaru kvalifikacijas sistémas pilnveide profesionalas izglitibas attistibai un kvalitates nodrosinasanai
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Profesionalas izglitibas iestazu efektiva parvaldiba un personala kompetences pilnveide

NOSLEGUMA KONFERENCE, 30.11.2022.




lepazisimies

WO N&QW\,

20:15 ’

Ziméjums: Gustavs Mednis 3,5 gadi



Nodarbibas saturiskais tverums

48R kapéc labizjata, kapéc tiesi tagad

‘:(-' 2 risinajumu grupas (grupinas)

'fi citi komunikacijas knifini

Attéliem izmantotas saites:
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/symbol-of-the-winner-badge-with-tapes-vector-2483055

2 O : 1 5 https://news.engineering.utoronto.ca/engineering-holiday-gift-guide/
3



Nodarbibas planojums laika

1

hronologiska stunda

44

slaidos
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@) idejas, lai atrastu izeju no dazadam situacijam,

izmantojot atjautibu un emocionalo
inteligenci

Peclekcijas lildznemsanai

@ paplasinati resursi toksisku situaciju
neitralizéSanai jeb labizjutas veicinasanai
@ spécinats stasta galvenais varonis (tas ir, JTs)

@' mazliet mainits fokuss attiecibas ar cilvekiem
un lidz ar to uz visu savu dzivi

20:15 ’



Lidzdalibas veidi jeb ka piedzivot so
lekciju

» klausieties un domajiet hdzi
* uzdodiet jautajumus

* ja hepieciesamas — fotograféjiet
slaidus (velams bez lektores)

20:15



Pirms mes sakam

*Lielaka dala konfliktu starp cilvékiem
rodas viena vienkarsa iemesla dél:
cilvéeki daudz fantazeé par to, ka vini
viens otru labi saprot, bet cilveki maz
runa, lai patiesi saprastu viens otru.

* Psihologijas likumi ir tik pat nozimigi,
cik fizikas likumi, bet ...

*Nezina versus negrib
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Tapec

es ieaicinu jus aizraujosa
celojuma pa improvizacijas,
nestandarta, elegantu, aspratigu
risinajumu versiju pasauli

20:15
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* emocionala agresija ir biezi sastopama, jo ir ...

Ka péC ta notiek (kapéc cilveki emocionali uzbriak)

* visstiprak sit savéjie, jo ...

* vélas emocionali izladéties ... (emocionala
higiéna 1:1)

* emocionalas agresijas ietekme neaprobezojas
tikai ar situaciju

Uzdevums auditorija

* ja ta izzustu — par cik procentiem ta uzlabotu
jasu dzivi

20:15 ’



Ar ko viss sakas 2%

Emocionala lidzsvara izjauksana (vieglak vadit)
Jo vairak cilvekam ir emociju, jo mazak vinam ir ...

v %

Q‘//\

Dod energiju, kad izdodas to kvalitativi atspogulot

Uzdevums

Atcerieties vienu epizodi sava dzive, kad jus
vinnéjat emocionalo varmaku

20:15 v
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Tapec risinajums visbiezak ir sads

* Konfliktejam ar tuvakajiem (un talakiem)
e Edam
* Klustam ciniski

Rezultata
lzjutam vainu par to
Samazinas musu sniegums

Pasliktinas attiecibas

20:15 11



Tatad
tris veidi sabojat jebkuru sarunu

sakt strideties

sakt atainoties
sakt pieradit/ieradit

Saruna ir sports nevis strids



Kapec sakt sodien 2%

* Kad efektivi strada ar aktualam situacijam
netiesi tiek stradats ar emocionalajam
traumam — psihologiskais aikido

e Stresa situacija cilvéks izmato tikai tos
algoritmus/modelus/panémienus, kurus vins ir
apguvis drosa vidé

* Ja noklusé (nobremze) mierigi reagée/izvairas -
tas atrisinas 1stermina, bet ilglaicigi tas eksalé
situaciju, ja ir strids, nepiecieSams emocionali
efektivi un atklati iesaistities
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KAPEC labizjata

*programmas, kuru merkis ir uzlabot
labizjutu, var but efektivakas neka
programmas, kuru merkis ir mazinat
psihologisko stresu (Huppert, 2003)
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Kapec labizjuta

Funkcionalas attiecibas

20:15
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Kas ir mentala labizjuta (fokuss uz @A
sevi)

Labizjuta ir vairak neka laime un apmierinatiba ar dzivi.
Ja cilvekam ir mentala labizjuta, vins :

* jutas parliecinats par sevi un ir adekvats pasvértejums
* prot atpazit un izteikt dazadas emocijas

 veidot un uzturéet konstruktivas (funkciomalas, veseligas)
attiecibas

e jutas piederigs pasaulei
 var produktivi dzivot un veikt savus profesionalos pienakumus
* funkcionali parvaret ikdienas dzives spriedzi

e parvaldit parmainas un nenoteiktibu

20:15 16



Kapéc pedagogam labizjata HO)
(fokuss uz audzekni)

https://cpdonline.co.uk/knowledge-base/safeguarding/teachers-mental-health/

* Bulings

e Sarezgitas situacijas majas
* Vardarbiba

* Seras

e Atkaribas

* Neirodiversitate

20:15 17



20:15

Attéls: http://www.funnysigns.net/stuck-in-place/
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1. panemienu grupa

Efektivi atspogulot emocionali
toksisko
situaciju/incidentu/emocionalo
uzbrukumu

Pareizie vardi nepareiza veida klust
par nepareizajiem vardiem

20:15 19



Uzdevums auditorija

Tev ir taisniba, bet tevi apvaino

N2

Ko tu dariji

e Skaidroji
e Pieradiji
* Argumentéji

* Apvainoji pretim

N2

Kaut reiz tas nostradaja?
* lemesls papildinat emociju trauku apvienotajiem

* Nonullé argumentus

20:15 20



Sesu solu atvairisanas algoritms

1. Pamanit (un ari klasificeét) — pamanit lauj emociju punkts
(emocionalais deficits) (noskatities filmu un piefikset, kas
emocionali uzruna)

2. Stop! (konflikts ievelk un tu pielausi kltdu)
Cilveki sak tevi redzet

3. Kads tu biji pirms uzbrukuma, tads péec (mimika, Zesti,
kermenis

4. lzmanto panémienu amortizatoru (mikstina un iegust
laiku(pauze))

5. PasSaizsardzibas panémiens (daudz) skripti (runas moduli)

6. Noruna/ligums (tev jazina kurp iet)

20:15
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# 1. panemiens Slikti — labi

lespéjamas atbildes

Vai tas ir labi vai slikti?" (Atbildot "Slikti!", més turpinam: "Tev vai man?", "Bet jums personigi,
kapéc tiesi tas ir slikti?".)

Un vai Saja konteksta (Saja situacija) tas ir labi vai slikti?

Es to izdarisu, vai tas bus labi vai slikti?

Vai jus domajat, ka tas bus labi vai slikti?

Kas labs notiks, kad....?

Vai tas ir labi vai slikti, ka es saku to, ko domaju?

Vai tas, ko es domaju, pirms es atbildu, ir labs vai slikts?

Vai mana sirsniba pret jums ir laba vai slikta? (Atbilde uz Jasu joks ir stulbs?)

Vai mana radosa attieksme pret biznesu (dzivi, izskatu utt.) ir slikta vai laba lieta?

Tas, ka es [uznemos atbildigu attieksmi pret audzinasanu (dzivi, finansém, atputu utt.)], ir slikti vai
labi?

Un jums un man vajadzétu but sarugtinatiem vai priecigiem par to?

Vai tas jus skumdina vai iepriecina?

20:15 22



# 2. panémiens Amortizacija vai Miglas izkliedesana Y2

lespéjamas atbildes (var un vajag apvienot)

| Hmm-m-m-m-m... (domiga sejas izteiksme)

I Cilveka vards

| Sakiet, paskaidrojiet...

| Drosmigi, kads meérkis sim teikumam

| Interesanti...

| Var but...

| TieSi Sadu reakciju es no jums gaidiju, kads meérkis ir jusu teikumam
| Jusu teiktaja kaut kas ir... (ludzu precizéjiet...; no Sis vietas sikak)

I Hmm, negaidita doma, man japardoma.

| Hmm, kads interesants un negaidits jautajums/komentars.

20:15 23



# 3. panémiens Padoms vai bezgaliga precizésana

lespejamas atbildes:

Ko jus man ieteiktu?

Ko jus daritu mana vieta (Saja situacija?)

Kas man jamaina uz...?

Ka jus atbildetu mana vieta?

Ko es varu darit, lai mainitu jusu domas par mani?

Ko tieSi jus man ieteiktu mainit?

Ko jus man ieteiktu darit, lai situaciju mainittu uz labo pusi?
Ka to izdarit?

Kas ir piemérotaks?

Kura krasa (izmeérs, stils, modelis) butu vispiemérotaka?

Ko es varu darit, lai jus mani aizvestu (pievérstu uzmanibu)?

20:15 24




# 4. panemiens Mans Es et

lespejamas atbildes:

| Es augstu vertéju savu individualitati

| Tas ir pretruna maniem prieksstatiem par mani (par manu darbu,
gimeni)" ("Ta nav" vieta)

| Sis apgalvojums/teikums ir pretruna maniem prieksstatiem par
mani (par manu darbu, gimeni)

| Es novertéju So savu ipasibu (prasmi, ieradumu), ta palidz man

palikt pasam (rast neparastus risinajumus grutos dzives brizos,
karjeras izaugsmeé, radoSuma)
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## 5. panémiens Savadak vai \ 4
lespejas

lespejamas atbildes:

| Vai ir kads cits veids, ka izteikt savu ideju?

| Vai ir kads cits veids, ka uzdot So jautajumu?

| Kadas ir citas iespéjas? ("Apskatisim citas iespéejas.")

| Vai ir kads cits veids, ka to izdarit?" ("Paskatisimies, ka to var
izdarit savadak.")

| Un ja paskatas no citas puses?" ("Paskatisimies uz to no
otras puses.")

| Vai ir vel kaut kas, ko es varu darit?" ("Laujiet man darit kaut
ko citu jusu laba.")

| Ja es jusu atbildei pievienosu x, ka tad mainisies jusu
atbilde?
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# 6. panemiens Varda precizésana "¢

lespeéjamas atbildes
| Kas ir..

| Un ko Sis vards [] nozimé jusu izpratné?

| Ko jus domajat ar jédzienu..?

Un ko jus personigi saprotat ar so vardu?

Ko jus domajat ar vardu..
| Kadu nozimi jus pieskirat vardam..?

20:15
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# 7. panemiens Fakti

lespejamas atbildes:

| Kadus faktus (nosacijumus, vienosanas, konkrétus notikumus)
jus domajat?

| Saskana ar kadiem faktiem jus izdarat Sadus secinajumus?

| Uz kadiem faktiem ir balstits jusu viedoklis?

| Kadi fakti jums [to] saka?

| Kadi fakti ir jusu apgalvojumu (pazinojumi, piezimes,
apsudzibas) pamata?

| Kadi konkreti fakti lava jums izdarit Sadu secinajumu?

| [Ja es pareizi] Es saprotu, ta ir jusu interpretacija (jusu
viedoklis). Uz kadiem faktiem tu palaujies?

20:15 28



# 8. panémiens leguvums \

lespejamas atbildes:
| Kads ir tavs mérkis, ka tu man to saki?
| Kads ir mérkis tam, ka tu man to saki tagad?

| Kapéc tu man to jauta tiesi tagad?

Kapéec (kapéc, kapéc) jus man par to stastat?

Kapéc tu man to stasti Sada veida?

Kads ir merkis Sai sarunai/teikumam?

20:15 29



#f 9. panémiens Lietas butiba 4

lespejamas atbildes:

| Ko tu ar to doma? (Paskaidrojiet, ludzu...)

| Ko tieSi jus ar to domajat?

| Ko jus patieSam (patiesiba) vélaties man pajautat?
| Kada ir jautajuma butiba?

| Vai tas jums patiesam rup, vai ir kaut kas cits?

20:15 30
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10. panemiens Piedavajums et

lespéjamas atbildes:

20

Es ierosinu izvairities no personiskiem komentariem musu diskusija (saruna) (manu
figru/kleitu apspriest péc stundas/lekcijas/nodarbibas)

Es ierosinu atgriezties pie lietas butibas
Es ierosinu apspriest (paradit) faktus (sakt ar faktiem)
Es ierosinu ieskicét ricibas planu

Es ierosinu ieskicét kopigas ricibas planu parskata sagatavosanai (akademiska parada
nokartoSanai)

Es ierosinu apspriest musu planus (nostajas, jautajumus, domstarpibas), nemot véra
jaunos datus

Es ierosinu izveidot nepiecieSamo dokumentu sarakstu
Es ierosinu pamatot savu apgalvojumu (jusu nostaju)
Piedavasim iespéjas

Es ierosinu atgriezties pie St jautajuma péc 30 mintutém

lerosinu uzklausit citu ekspertu viedokli

:15 .



# 11. panemiens Piedavajums X
rikoties

lespéjamas atbildes:

I 1zdomasim! Esmu atverts dialogam!

| Apsédisimies un apspriedisimies. Esmu (no savas puses)
atverts diskusijam!

| Es ierosinu izpétit situaciju. Es (no savas puses) esmu
gatavs apspriest (izskatit) faktus (variantus, jusu
priekslikumus) un nodrosinat nepiecieSamos resursus
jautajuma risinasanai.

| Es ierosinu precizét situaciju un no savas puses esmu
gatavs izskatit jusu pieteikumu.

32
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# 12. panémiens Es atzistu W

* lespejamas atbildes

| Es atzistu savu kludu (So faktu, faktu, ka ...)
| Pienemu, ka es kludijos

I Jums bija taisniba

| ES (no)kavéeju. Nakotné apsolu but laika. Un Sodien esmu gatavs
stradat 15 minutes vakara

| Atvainojiet, es biju skarbs. Turpmak apnemos kontrolét/verot
savus izteicienus

| J3, darjjums neizdevas. Es ierosinu analizét sarunu gaitu. Gatavs
uzklausit konkrétus priekslikumus. No savas puses apliecinu, ka
izturésos pret tiem ar visu nopietnibu!
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# 13. paneémiens lzvele Vet

lespeéjamas atbildes:

| Vai jus tieSam ta domajat, vai vienkarsi esat par kaut ko
sarugtinats?

| Vai jus tieSam domajat, ka... (raizéjies par manu moralo
raksturu, norupéjies par manam értibam) vai vienkarsi
noguris (satraukts, noraizéjies, par kaut ko nortpégjies)?

| Vai jus tiesam ta domajat, vai jums [vienkarsi] ir
vajadzibas, kuras jums ir neérti (bailes) pateikt?
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# 14. panémiens Absurds vai Parspiléta piekrisana “2°

lespéjamas atbildes:
| Ja, es ari naktis aplaupiju bankas
| Hmmm. Patiesiba viss ir vel sliktak (labak) (absurds)

| Ta nav visa patiesiba. Patiesiba tas joprojam ir daudz sliktak
(labak) (absurds)

| J3, es visiem daru neatgriezenisku labumu

| Tas ir tas, kas man ir, kad man nav neka cita

| Ir iespé€jas, tostarp sliktakais — nekad

| Piedod, ka ar to nepietiek. Atvainojiet, tas nav daudz
| Es ar1 Sovasar sabojaju laika apstaklus

| Ar1 tas paries (nozimigi)

35
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# 15. panemiens Uzmanibas -z
parvirziSana uz sadzives vajadzibam

lespejamas atbildes:

| Vienu sekundi, es piezvaniSu (parbaudisu gludekli,
izslegsu téjkannu, pavelésu, palaidisu cilvekus)

| Sedieties, ludzu

| Paiesim mala

| Vai dzersi téju un kafiju? (Atvainojiet, vai jums bus
téja vai kafija?)

| Cik, ludzu, ir pulkstenis?

I Vienu sekundi!
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# 16. panemiens Noraidisana vai o
Atliksana

lespéjamas atbildes:

I So jautdjumu (30 pazinojumu, o komentaru, is baumas) es
apiesu/nepieskarsos

| Parunasim par to véelak

| Es atbildésu uz jusu jautajumu péc partraukuma (vélak, rit,
rakstiski, personigi)

| Uzrakstiet savu pieprasijumu uz lapinas, es to nemsu véra

| So problému atrisinasim piecu mint$u laika (divas dienas,
menesis)

| Man jakonsultéjas (japadoma)
| [Bez komentariem! (Nav ieteicams!)]
20:15 37



# 17. panémiens Mérki \ ¢

lespéjamas atbildes:
| Kads ir st teikuma meérkis

! Saki_llt;szu Saja situacija ko tu velies ar So teikumu/jautajumu
panakt

| Izskatas, ka musu saruna driz beigsies, kads labakais
rezultats, ka tevi apmierinas

| Tas gan bija sapigi

I Man bija sajuta, ka tu neklausijies. Vai varam sakt so sarunas
dalu no jauna?

| Ko tu biji ar to domajis?
| Vai Sis teikums bija domats vainas izjutas veicinasanai?
| Tas izklausijas péc sarkasma. Vai ta tas bija domats?

20:15 38



2.
Miegs

Nenoveértéts faktors labizjutai
Bezmiegs — klusa epidémija

Miegs ir zales (Chow, 2020): labizjutai,
izpildfunkcijai (executive function), fiziskajai
veselibai
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Uzmanibu! '
Klasé/kori/grupa uzslavas atkarigais
(Praise Junkie)

uzslavas atkarigais ir persona (bérns vai
pieaugusais), kurai nepieciesams pastavigs citu
cilveku apstiprinajums, lai justos parliecinats par
savu varéjumu vai izvelem.

20:15
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Uzslavas atkarigais (Praise Junkie) — '
ka komunicet

* Parvirzit no novertejuma uz motivaciju

«Es esmu tik lepns ar tevi» vieta, sakiet: “Tu noteikti esi
tik lepns par/ar SEVI!”

» Koncentréties uz procesu, nevis rezultatu

«0Oho, tu dabas zinibas ieguvi 10!» vieta sakiet: "Oho, tu
noteikti esi ieguldijis daudz nopietna darba macoties

* lzvairities birkam (Labels) — labi/slikti

«Es |oti novertéju veidu, ka tu piedavaji palidzet bez
lGguma. Tas manu darbu padarija daudz vieglaku»

20:15
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Lidzi nemsanai

jo
uzvaretajl uzvar sevi

Zaudetaji mekle vainigos

Attéls: Kaiva JurSevska 2020 (davinajums péc dalibas nodarbiba)
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