atbalsts
Labakal sabiedriball

Informativu pasakumu cikls
Saruna ar bernu:
konflikti un motivésana




Emociju regulesana

Zane Gulbe

Sertificéta kliniska un veselibas psihologe, kognitivi biheivioralas
terapijas specialiste




Emociju regulésana
* Bérni netemacas reguleét emocijas pasi no sevis — viniem tas ir jaredz,
japiedzivo un jatrene€, tiesi tapat ka jebkura cita prasme;
« Emocijas ir musu 1eks¢€ja reakcija uz notikumiem, cilvékiem vai situacijam;
 Biopsihosocialie faktori;

* Emociju pasregulacija attistas dazadi dazados vecumposmos.




Emociju regulésana

 Ja pieaugusie nepamaca un nepalidz bérnam regulét emocijas, vins iemacas
reaget pec izdzivosanas instinktiem — ar agresiju, noslégsanos vai bégsanu;
» Traumatiska pieredze vel vairak sarezg1 So procesu, jo bérni pierod uztvert

pasauli ka bistamu vietu un vini nekad nav iemacijusies, ka nomierinat sevi

veseliga veida.
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Nestabils pamats noved pie...

« Pasvertéjuma probléemam — ja bérns aug nedrosa vide, vins var justies
nevertigs val neadekvats;

« Grutibam attiecibas — pastavigas aizsargreakcijas apgriitina uztic€Sanos citiem;

e Impulsiviem lemumiem — stress un nestabilitate var kavet logisko domasanu un
veicinat riskantu uzvedibu;

« Akademiskam grutibam — pastaviga trauksme apgritina koncentréSanos un
macisanos.

* Disfunkcionaliem parvarésanas mehanismiem (pieméram, agresiju, vielu

lietoSanu).



Prasmju un nakotnes perspektivu trukums — daudziem nav skaidra redzéjuma par nakotni, vini nezina, ka
atrast darbu vai attistit prasmes, kas palidzétu veidot pozitivu dzivi péc probacijas.

Slikta skolas apmeklétiba un macibu grutibas - bieZi pusaudzi uzraudziba ir pametusi skolu vai regulari to kave, ka ari
cieS no macisanas traucéjumiem, kas veicina antisocialu uzvedibu.

Negativa draugu ietekme — probacijas uzraudziba esoSie pusaudzi bieZi ir iesaistiti problematiskas kompanijas, kuras tiek veicinata
likumparkapumu kulttra un antisociala uzvediba.

Atkaribas problémas - daudziem ir alkohola, narkotiku vai azartspéelu atkaribas, kas ietekmé vinu spéju ieverot probacijas noteikumus
un mainit savu dzivesveidu.

Likumparkapumu turpinasana - daudzi pusaudzi médz atkartot parkapumus, jo viniem ir grutibas mainit savu uzvedibu un atrast
alternativus problému risinaSanas veidus.

Zema motivacija mainities — pusaudzi biezi neizprot sekas un neredz nepiecieSamibu mainit savu ricibu. Vini var neuztvert probacijas
nosacijumus nopietni.

Slikta gimenes vide — daudziem pusaudziem ir nestabili g§imenes apstakli, tostarp vardarbiba, vecaku atkaribas, emocionala
vai fiziska novarta atstasana. Tas ietekmeé vinu spéju pienemt veseligus lEmumus.



I think you're
overreacting.

MINOR
NCOWENENCE







Pasregulacija sakas péec kop-regulacijas

« Kop-regulacija ir ka “paligritenisi” pasregulacijai;
 Laika gaita berni internalizeé redz&tas, piedzivotas strat€gijas un attista

pasregulacijas prasmes.




Kad pédéjo reizi esat bijis tuvu emocionalai
parslodzei? Kas taja bridi palidzéja vislabak?




Deeskalacija un reakcija uz
specigam emocijam

* Mieriga reakcija signalizeé droSibu un lauj prefrontalajai garozai atgit kontroli;
* Deeskalacija samazina impulsivas reakcijas un veido jaunus uzvedibas

modelus.

Argumentét

Ll

Veidot kontaktu
1t

Regulét
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Regulésana

« Noliecieties acu limeni

« Runjjiet mieriga, vienmériga balst saglabajot mieru

« Parliecinieties, ka neverbala komunikacija pauz pienemsanu un riipes
« Kustieties leni un plastosi

« Dodiet telpu, neesiet parak uzstajigs (Paméginasim... Varbit mes varam...)

« Samaziniet apkartjas vides stimulus V’\ /\;\\\ *’""3
¥ 4 Apstipriniet emocij as ("Es redzu, ka tu esi [oti saruigtinats.”) L(\ (\’% \'g’ ‘

« Piedavajiet vienkarSu regulésanas veidu ("leelpojam kopa dzili.”) - .

« Piedava izveles — “Vai velies runat tagad vai peéc 5 miniit€ém?”’ o w h .

 @mamidientes



Pamats, lai saglabatu mieru

« Realitate - saprotot, ka uzvediba nav gribas vadita, slinkums vai
kaitinaSana, mes varam atgiit savu mieru;
Neuztvert personiski - atdaliet savas emocijas no situacijas;

 Iesp€ja macities - S1 ir 1esp€ja uzlabot nakotnes situacijas;

Sadarbiba - sadarbojieties ar beérnu pat, ja tas ir 1zaicinosi, tas atmaksasies
lgtermina;

Kontrole - saglabajiet kontroli par situaciju bez balss pacelSanas un
draudiem.



Kontakta veidosana

« Veado saikni pirmslabo - connect before correct;

 Ja bérni nejiitas saprasti un cieniti, vini neuzklausis padomus un nemainis
uzvedibu;

« Uzticiba rada pamatu sadarbibai;

» Uzticibas veidoSana nenozimeé prasibu pazeminasanu — ta nozime ietekmes

palielinasanu.



Kontakta veidosana

Pavadiet 5-10 miniites vienkarsi sarunajoties, pirms risiniet problému;

« Uzdodiet atvertus jautajumus, piemeram, “Kas tev pédeja laika ir radijis

gritibas?”’;

Paradiet, ka rupé€jieties par viniem ka cilvékiem, ne tikai par vinu

uzvedibu;

 Esiet péc 1esp€jas konsekvents un paredzams savas reakcijas.



7. klases puisi nirgajas un publiski apsmej pedagogi ar funkcionaliem
traucéjumiem. Beigas lietojot komentaru "Nu ko, tagad iesi un
paraudasi?”Skolotaja ir izmisuma un gatava iet prom no darba vietas.

* Nekavéjoties partraukt situaciju un skaidri definet robezas, lugt

palidzibu, ja nepiecieSams;

Atbalstit skolotaju, lai vina nejutas viena. Ta ir probléma, kas jarisina

skolal kopuma (vecaku un administracijas iesaiste);

Nodrosinat skolénam realas sekas, kas veicina izpratni un uzvedibas

mainu;

Veidot ilgtermina izmainas skolas kultura (vienoti noteikumi; sist€éma,
ka rikojas sadas situacnjas).
Ko nedarit?
Neignor€t situaciju — tas tikai stiprinas skolénu parliecibu, ka $ada riciba ir pienemama.

Nekliedz un nesac emocionalu konfliktu — tas var veicinat vél lielaku necienu.



BieZi vien konflikta situacijas rodas bérnu psihoneirologisko slimibu dél.
Ka rikoties sadas situacijas?
* Regulet sevi — svarigi ir palikt mierigam, neiesaistities cina par varu un
nodrosSinat strukturétu, paredzamu vidi;
« Atpazit bridinajuma signalus — pieverst uzmanibu uzvedibas 1zmainam
un reagé preventivi;
e Izmantot skaidru un vienkarsu valodu — 1s1 noradit uz robezam,
vienlaikus paliekot atbalstoSam;
* Sniegt alternativas — piedavat veidus, ka bérns var konstruktivi izteikt
emocijas,
« Sadarboties ar psihologiem un specialas izglitibas pedagogiem, lai

1zstradatu individualu atbalsta planu.



Berns (10 gadi) skola agresivs pret pieaugusajiem, neievero robezas,
apdraud sevi un citus.

* Prioritate ir droSiba (piem., pieaugusa klatbiitne, iesp&ja nomierinaties dro§a vieta);

* Nereagét ar sodu vai emocijam, palikt mierigam (“Es nevaru laut tev sist.
Ejam kopa pasedet, lai vari nomierinaties.”);

« Kas varetu but uzvedibas funkcija?;

* Sniegt alternativas (“Tu esi dusmigs — vari iziet ara, dzili ieelpot.”);

» Sadarboties ar psithologiem un specialas 1zglitibas pedagogiem, lai
1zstradatu individualu atbalsta planu.

* Konsekvence un prognozéjamiba (Siem berniem Tpasi svarigi ir skaidri noteikumi

un rutina, lai vini justos drosi un zinatu, kas notiks talak).



Ja zieds neplaukst mes necensamies
salabot ziedu, bet gan vidi, kurd tas aug.




Pasaprupe darba ar bérniem

 Pasapripe nav egoisms — ta ir nepiecieSamiba, lai turpinatu palidzet;

Personiskas robezas — nevar atrisinat visas problémas, bet Jus varat but
konsekvents atbal sts;

* Regulara paSapripe — miegs, fiziskas aktivitates, hobiji;

Realistiskas gaidas — koncentréjieties uz mazam pozitivam izmainam,

)

"Es daru, ko varu, un tas ir pietiekami.’



Efektivi panémieni sevis regulésanai
stresa situacijas

* Apzinata elposana — Iéna, dzila elpoSana (pieméram, 4 sekunzu ieelpa, 6
sekunzu 1zelpa) palidz samazinat trauksmi un nomierina kerment;

« Zemes sajiitas atgiiSana ("grounding") — koncentrésanas uz fiziskajam sajiitam
(piemé&ram, sajuti kajas uz gridas, atbalsti muguru pret kréslu, turéSanas pie
prickSmeta, kas dod droSibas sajutu);

» Pauze pirmsreakcijas— apzinati paléninat savu reakciju, skaitot Iidz 5, pirms

atbildet jaunietim emocionala situacija.



Efektivi panémieni sevis regulésanai
stresa situacijas

 IeksSéja dialoga kontrole — pickert sevi negativas domas ("Es netieku gala") un
aizstat tas ar racionalakam ("SI situacija ir izaicinosa, bet es varu palikt
mierigs/a”);

« Kermena kustiba — ja iesp&jams, péc sarezgitas situacijas iziet pastaiga,
1zkust€ties, veikt plecu vai roku atslabinasanas vingrinajumus;

» Meklgjiet atbalstu — ja iesp&jams, p&c saspringtas situacijas parunat ar kolegi

vail uzticamu cilveku, lai neuzkratu emocijas vienatngé.



Tavas lomas spéks

* Kas man lab1 padodas, ko es varu dot bérnam?
* Ko es velos attistit, pilnveidot?
* Kas man palidz Sobrid?

* Kas man veél butu nepieciesams, palidzosSs?






atjbals_ts

Paldies!

Biropas Saviena o ideras Tieslietu ministrija \.falfstdsI pm;ascijas
ene:




	1. slaids
	2: Zane Gulbe. slaids
	3. slaids
	4. slaids
	5. slaids
	6. slaids
	7. slaids
	8. slaids
	9. slaids
	10. slaids
	11. slaids
	12. slaids
	13. slaids
	14. slaids
	15. slaids
	16. slaids
	17. slaids
	18. slaids
	19. slaids
	20. slaids
	21. slaids
	22. slaids
	23. slaids
	24. slaids
	25. slaids
	26. slaids
	27. slaids

