Ka motivet pusaudzi!

ledrosinajums ir atslegvards pusaudza motivesana.
lkvienam vecdakam audzinot pusaudzi noder
nti, humors, vienosanas, iesaistisanas, kopiga

probleému risinasana un norunu pildisana.
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Komplimenti

lkvienam mums klgjas labdk, ja jutamies labi. Ir pafikami sanemt komplimentus par savu
rncibu vai apkartejo atzinlbbu un apbrinu par musu personibas iezimem un talantiem. Tas ir
svarigi ikvienam, bet jo 1pasi pusaudziem, kas vairak ka ikviens cits dzird apkartejo krifiku,
sudzesSanos, vertesanu un apsaubisanu. Disciplinejot bérnus, ka labs motivators darbojas
uzslavas, bet nav noslepums, ka nereti ir gruti atrast iemeslu, par ko uzslavet pusaudzi. Tiesi
tadel motivejo

usaudzi svarnigi lietot iedrosinajumu- jo tas ir iedarbigs pat tad, ja pusaudzis

dumpojas. |Kdienas svarigi atrast mirkli, lai izteiktu komplimentus savam pusaudzim, lai

pateiktu ik 1pass vins vai vina ir, iedrosSindt but gudrakam, stiprakam, parliecindtakam un

laimigdkam. Stasfisim bérniem stastus par vinu bérnibu, par svarngiem dzives notikumiem.
Bernigm patik klausities un dzirdet laimigus, priecigus, pamacosus stastus par savu dzivi.
as jautasim, ko pusaudzis gribétu, lai apkartéjie par vinu zina un vind pamana. Pazisim

s bernus un iedrosindsim 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 risindt situacijas. Tacu svangi atcereties: ar
vieglumu smieties par situaciju nevis par pusaudzil Pieméram, vecaks pie
vakarinu galda saka: “Kads ir aizmirsis izdart solito. Dosu 50 cent. pirmajam,

kurs uzmines, kas palicis neizdarts.”
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nosands

“Vienojamies ta. Es aizbrauksu tev un draugam pec gardumiem pakal, ja tu
pirms speles pastaigasi ar suni”. “Vienojamies ta. Es “piemetisu” tavam
jaunajom dzemperim (gitarai utt.) tiesi tik daudz, cik pats bUsi sakrdjis”.
Veidojot darnjumus, noder ari hodrosingjumi. Piemeram, ja pusaudzis velas
no vecakiem kaut ko aiznemties, vins ka nodrosinajumu atstaj kadu lietu, ko
atgriezot aiznemto mantu, dabu atpakal.

lesaistisands

idrot pusaudzim pozitfivas uzvedibas un izveles prieksrocibas. Kad
pgust, ko jaunu, svarigi so prasmi paradit jau “nakamaja imenr”,
izskaidrojot ieguvumus un iespéjas, ko jaunapguta lieta piedava. Macoties,
mes/ paveram daudz plasakas savas pasaules robezas. Tas pusaudzus
intgrese vienmer. lesaistisimies problemu risindsana: lausim, lai pusaudzis
izklasta savus meérkus un resursus, darisim zindmus savus merkus un
ieejamos resursus, megindsim vienoties par abpusgji pienemamiem un
ceptejamiem merkiem, resursiem un noteikumiem.
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Norunu ieverosana

Cips paredz vecaku konsekventu ricibu un neatkdpsSanos no vienosands.
Vecaks ir tas, kurs “spéelé pec noteikumiem” un ar savu piemeru rada, ka ieverot
norunu ir izdevigi. Neatkdpjoties no norunas, mes neatstajam pusaudzim iespéju
neieverot to. Ar savu pieméru, mes berniem macam sadarbibu un atbildibu.

Veidojot norunu, pirmkart, svariga ir atklata saruna ar pusaudzi par radusos
problemsituaciju, faktu, detalu un apstaklu apzindsana. Ofrkart, risingjuma
meklesana- tada, kuru akcepté gan pusaudzis, gan vecaks. Treskart, svargi
vienoties par’konkréetu laiku (datumu un laiku), idz kuram norunai jabut realizetai.
Protams, j[datceras, ka ar pusaudziem viss nav tik vienkarsi. Butu aplami domat,
ka pusaydzu prioritates sakrt ar vecaku prioritatém. Tapec butiski izvainties no
liekas KkritizéSanas, vérteésanas, spriedumu izteikSanas, ta vietd konsekventi un ar
cieny pildit norunu. Domstarpibu rasands gadijuma cenfisimies izfikt bez
komentariem un iztureties draudzigi, neatkapjoties atgadinot . "Es esmu
payanijis, ka neesi izpildijis norunu. Tu vari to paspét izdant véel tagad”. Uz
alpkiem iebildumiem atbildot: “Kada bija muUsu norunae” Cenfisimies pec
gJpejas mazak iesaistities diskusijas, tas mazinas pusaudza iespejas argumentet
| apstndet. Lietosim neverbalo komunikaciju: smaidisim iedrosSindsim apskaujof,
xadisim uz pulksteni utml. leturot neuzbrUkosSu, miengu, nosvertu poziciju,
C] §psanas cels ir neiespéjams un lielakoties norunas ftiek izpilditas. Vienmer
iztaikeim atzinibu un pateicibu par norunas izpildisSanu!




Pozitivo un negativo emociju nozime

» Negaftivas emocijas nosaka atru rncibu apdraudosas
situdcijas (sasaurinds uzmaniba un domasana);

Nodrosina pretosanos, begsanu, aizstavesanos, uzbrukSanu;
letekmé individa izaugsmi;

Veicina personibas izmainas;

Liek iedzilirfaties sewvr,

Veicingk¥mdacisanos-sevis izpratni, ved uz gudrbu;

Ka pgzifivs rezultats- vienkarsiba, gadiba, empatija, taktiskums;
Poztivas emocijas paplasina domu-ricibas repertuaru;
Pyieks- rosina spéeléties, jokoties;

nterese- veicina iedzilindsanos, izpéti;
Apmierinafiba- [auj akceptet esoso, integre pieredzi;
Milestiba- vienlaicigs prieks, apmierinatiba, interese.
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itivo emociju resursu
asinasanas un izveides teorija

» Paplasina uzmanibas apjomu un domu-ricibas repertuaru.
» Mazina ieilguso negativo emociju ietekmi.

» Papildina dzivesspeku (resilience).

» Veido noturigus, ilglaicigus individa resursus.

» |ntelekta (probleému risinasana, interese apgut jauno).
» Psihologiskos (dzivesspéku, identitati, mérka izjotu).

» Socidlos (nostiprina tuvibu, veido jaunas saites).

» [iziskos (nostiprina kardiovaskularo sistemu, veselibu).

®» Veicina individa personibas uzplaukumu.




Pozitivo un negativo emociju lidzsvars Individa
vzplaukums.

» Uzplaukums- optimala individa funkcionesana, izaugsme, radosa darbibag,
dzivesspeks. Jegpilna dzive.

» Pozifivo - negafivo emociju balanss

» Nikulosana- neveseligs garigais stavoklis, augsts stresa Imenis, ierobezota
socidld mijiedarbiba, ikdienas grifibas gimené, darbad. Pozitivo- negativo
emociju balanss

» Apdraudeta individa atfisfilba un dzives virziba ja: nesameéerngs pozifivo-
negafivo emociju balanss

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



Individa psihologiska uzplaukuma
sastavdalas

» | aba dzive (laimes izjuta, apmierinatiba, sekmiga darbiba).

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

» [zaugsme. Individa personigo un socidlo resursu papildinasana.
» Dzivesspeks. Dzives grufibu parvaresana bez paliekosam sekam.

Katrd no sim jomam velams pozifivo un negatfivo emociju balanss




Berna attistiba un pozitivas emocijas

» |ndivida atfistibai svanga:

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

EmoTcgu izpratne- prefrontalo daivu iesaiste emociju verbalizacija, valodas
attfisfiod;

Vecaku lidzdalibag;

Emociju vingrinasana, to socializesana;

Vecdaku prasme atpazit savas un berna emocijas, tas reguléet;
Stresa vadisanas iemanu veidosana;

Notiekosa pozifiva parvertesanag;

Uz mérki-risindjumu fokuseta pieeja problemai;

Pozitivas nozimes pievienosana notikumam.




Jvo emociju aspekis- atzinibas
oma sociala mijiedarbiba

Pateiciba- veicina sadarbibu, rosina uz ldzigu atbildes reakciju, tuvibu.

Apbrina- otra cilvéka riciba mUs iedvesmo, motivé, papildina energiju, rada
velmi tuvinaties.

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

Atzinlbba izmaina individa domasanu, motivaciju, atvieglo komunikaciju,
nostiprina altruismu, pozifiviietekmé apkartejos cilvekus

Izglifibas un skolu psihologe

Sarmite Bérzina



