Ka motivet pusaudzi!

ledrosinajums ir atslégvards pusaudza motiveésana. lkvienam
vecakam audzinot pusaudzi noder komplimenti, humors,
vienosanas, iesaistisanas, kopiga problému risinasana un

norunu pildisana.




Komplimenti

Ikvienam mums klajas labak, ja jutamies labi. Ir patikami sanemt komplimentus par savu
rcibu vai apkartéjo atzinibu un apbrinu par muasu personibas iezimém un talantiem. Tas ir
svarigi ikvienam, bet jo 1pasi pusaudziem, kas vairak ka ikviens cits dzird apkartéjo kritiku,
sudzesanos, vértésanu un apsaubisanu. Disciplin€jot bérnus, ka labs motivators darbojas
uzslavas, bet nav noslépums, ka nereti ir griti atrast iemeslu, par ko uzslavét pusaudzi. Tiesi
tadel motivéjot pusaudzi svarigi lietot iedroSinajumu- jo tas ir iedarbigs pat tad, ja
pusaudzis dumpojas. lkdienas svarigi atrast mirkli, lai izteiktu komplimentus savam
pusaudzim, lai pateiktu cik 1pass vins vai vina ir, iedrosinat but gudrakam, stiprakam,
parliecinatakam un laimigakam. Stastisim bérniem stastus par vinu bérnibu, par svarigiem
dzives notikumiem. Bérniem patik klausities un dzirdét laimigus, priecigus, pamacosus
stastus par savu dzivi. Sarunas jautasim, ko pusaudzis gribétu, lai apkartéjie par vinu zina un
vina pamana. Pazisim savus bérnus un iedrosinasim vinus dzivot laimigu dzivi.




Humors

Pusaudziem patik humors un vini taja ieklausas daudz vairak un labpratak neka
padomos un “lekcijas”. Busim radosi un izmantosim humoru visnegaiditakajas
situacijas. Smiekli un vieglums palidz risinat situacijas. Tacu svarigi atceréties: ar
vieglumu smieties par situaciju nevis par pusaudzi! Pieméram, vecaks pie vakarinu
galda saka: “Kads ir aizmirsis izdarit solito. Dosu 50 cent. pirmajam, kurs

uzminés, kas palicis neizdarits.”




Vienosanas

“Vienojamies ta. Es aizbrauksu tev un draugam péc gardumiem pakal, ja tu pirms
spéles pastaigasi ar suni”. “Vienojamies ta. Es “piemetisu” tavam jaunajam
dzemperim (gitarai utt.) tiesi tik daudz, cik pats basi sakrajis”. Veidojot
dartjumus, noder ari nodrosinajumi. Pieméram, ja pusaudzis vélas no vecakiem
kaut ko aiznemties, vins ka nodrosinajumu atstaj kadu lietu, ko atgriezot
aiznemto mantu, dabu atpakal.

lesaistisands

Svarigi skaidrot pusaudzim pozitivas uzvedibas un izvéles prieksrocibas. Kad bérns
apgust, ko jaunu, svarigi so prasmi paradit jau “nakamaja limeni”, izskaidrojot
ieguvumus un iespéjas, ko jaunapguta lieta piedava. Macoties, més paveram
daudz plasakas savas pasaules robezas. Tas pusaudzus interesé vienmer.
lesaistisimies problému risinasana: lausim, lai pusaudzis izklasta savus mérkus un
resursus, darisim zinamus savus meérkus un pieejamos resursus, MEginasim
vienoties par abpuséji pienemamiem un akceptéjamiem meérkiem, resursiem un
noteikumiem.




Norunu ieverosana

Sis princips paredz vecaku konsekventu ricibu un neatkap$anos no vienosanas. Vecaks ir tas,
kurs “spélé péc noteikumiem” un ar savu pieméru rada, ka ievérot norunu ir izdevigi.
Neatkapjoties no norunas, mes neatstajam pusaudzim iespéju neieverot to. Ar savu piemeru,
meés bérniem macam sadarbibu un atbildibu.

Veidojot norunu, pirmkart, svariga ir atklata saruna ar pusaudzi par radusos
problémsituaciju, faktu, detalu un apstaklu apzinasana. Otrkart, risinajuma meklésana-
tada, kuru akcepté gan pusaudzis, gan vecaks. Treskart, svarigi vienoties par konkrétu laiku
(datumu un laiku), Uidz kuram norunai jabut realizetai. Protams, jaatceras, ka ar
pusaudziem viss nav tik vienkarsi. Buatu aplami domat, ka pusaudzu prioritates sakrit ar
vecaku prioritatém. Tapéc butiski izvairities no liekas kritiz€sanas, vértésanas, spriedumu
izteikSanas, ta vieta konsekventi un ar cienu pildit norunu. Domstarpibu rasanas gadijuma
centisimies iztikt bez komentariem un iztureties draudzigi, neatkapjoties atgadinot : "Es
esmu pamanijis, ka neesi izpildijis norunu. Tu vari to paspét izdarit vél tagad”. Uz talakiem
iebildumiem atbildot: “Kada bija musu noruna?” Centisimies péc iespéjas mazak iesaistities
diskusijas, tas mazinas pusaudza iesp€jas argumentét un apstridét. Lietosim neverbalo
komunikaciju: smaidisim iedrosinasim apskaujot, noradisim uz pulksteni utml. leturot
neuzbrikosu, mierigu, nosvértu poziciju, atkapsanas cels ir neiespéjams un lielakoties
norunas tiek izpilditas. Vienmér izteiksim atzinibu un pateicibu par norunas izpildisanu!



Pozitivo un negativo emociju nozime

» Negativas emocijas nosaka atru ricibu apdraudosas
situacijas (sasaurinas uzmaniba un domasana);

Nodrosina pretosanos, bégsanu, aizstavésanos, uzbruksanu;
letekmé individa izaugsmi;

Veicina personibas izmainas;

Liek iedzilinaties sevr;

Veicina macisanos-sevis izpratni, ved uz gudribu;

Ka pozitivs rezultats- vienkarsiba, gadiba, empatija, taktiskums;
Pozitivas emocijas paplasina domu-ricibas repertuaru;
Prieks- rosina spéléties, jokoties;

Interese- veicina iedzilinasanos, izpéti;

Apmierinatiba- lauj akceptét esoso, integré pieredzi;
Milestiba- vienlaicigs prieks, apmierinatiba, interese.
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Pozitivas emocijas

Atziniba

Pateiciba un piedosana

Prieks
Garastavokla parvaldisana

Milestiba

DaliSanas ar labam zinam

Pozitivo un negativo emociju

Humors un jautriba I
proporcijas=individa uzplaukums

Jutigie aspekti




Pozitivo emociju resursu
paplasinasanas un izveides teorija

Paplasina uzmanibas apjomu un domu-ricibas repertuaru.
Mazina ieilguso negativo emociju ietekmi.
Papildina dzivesspéku (resilience). k

Veido noturigus, ilglaicigus individa resursus.

Intelekta (problému risinasana, interese apgut jauno).
Psihologiskos (dzivesspéku, identitati, mérka izjatu).
Socialos (nostiprina tuvibu, veido jaunas saites).

Fiziskos (nostiprina kardiovaskularo sistému, veselibu).
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Veicina individa personibas uzplaukumu.




Pozitivo un negativo emociju lidzsvars Individa
uzplaukums.

» Uzplaukums- optimala individa funkcionésana, izaugsme, radosa darbiba,
dzivesspeks. Jegpilna dzive.

» Pozitivo - negativo emociju balanss

» Nikulosana- neveseligs garigais stavoklis, augsts stresa limenis, ierobezota
sociala mijiedarbiba, ikdienas gritibas gimené, darba. Pozitivo- negativo
emociju balanss

» Apdraudéta individa attistiba un dzives virziba ja: nesameéerigs pozitivo-
negativo emociju balanss

> Uzplaukums, pozitivo- negativo emociju balansa raditaji attiecinami: uz
individu, laulibas noturibu, komandu darbu, grupu darba sekmigumu.




Individa psihologiska uzplaukuma
sastavdalas

» Laba dzive (laimes izjuta, apmierinatiba, sekmiga darbiba).

» Radosums. Paplasinats domu-ricibas repertuars. Intelekta, uzvedibas
elastigums.

» Izaugsme. Individa personigo un socialo resursu papildinasana. \

» Dzivesspéks. Dzives gritibu parvarésana bez paliekosam sekam.

Katra no sim jomam vélams pozitivo un negativo emociju balanss




Berna attistiba un pozitivas emocijas

v

Individa attistibai svariga:

v

Emociju parvaldisana- piesaistes veidosanas, limbisko smadzenu saslégumi ar prefrontalo
daivu;

Emociju izpratne- prefrontalo daivu iesaiste emociju verbalizacija, valodas attistiba;
Vecaku lidzdaliba;

Bérna emociju vingrinasana, to socializésana;

Vecaku prasme atpazit savas un bérna emocijas, tas regulét; ‘x, |
Stresa vadisanas iemanu veidosana; \
Notiekosa pozitiva parvertésana; -
Uz mérki-risinajumu fokuséta pieeja problémai;
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Pozitivas nozimes pievienosana notikumam.




Pozitivo emociju aspekts- atzinibas

loma sociala mijiedarbiba

» Pateiciba- veicina sadarbibu, rosina uz lidzigu atbildes reakciju, tuvibu.

» Apbrina- otra cilvéka riciba mis iedvesmo, motivé, papildina energiju, rada - ‘
vélmi tuvinaties. A

» Sajusma- rada vélmi uzlabot sevi, savu ricibu, satuvina ar citiem.

» Atziniba izmaina individa domasanu, motivaciju, atvieglo komunikaciju,
nostiprina altruismu, pozitivi ietekmé apkartéjos cilvekus
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