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KADU EMOCIJU ES JUTU?

O N

PATIKAMA NEPATIKAMA



KUR KERMENI TO JUTU?




ko es sagaidu?



mérkis

uzdevumi

» Padzilinat esosas
 legit jaunas zindsanas

legiit jaunu pieredzi
Macities vienam no otra
lzprast pamatjédzienus
Pielietot metodes ikdiena
Paplasinat redzesloku
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emocionala MADARA MICKEVIEA
in'l'eliéence e Transformacijas un krizes

atbalsta koués
« Kliniskas garigas aprapes
specialiste
. . « Emocionalas inteligences
mobinga risku frencre
e« Socidla uznémuma vaditdaja

mazinasanai skola

« Supervizore apmaciba
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EMOCIJAS

SUBJEKTIVAS

IR IEMESLS, IZRAISITA)S

IEKSEJI, AREJI KAIRINATAJI

KAS IR MANA AKUTA VAJADZIBA?
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Més varam neatpazit savas ignums bazas
emocijas

[ I ) [ ] '
Més varam télot emocijas, lai \ )

dabiitu, ko vélamies L
NiCiNasana

Més varam slépt emocijas ar citam

(dusmas - bailes)

Emocijas izraisa stresu un stress

padara intensivakas emocijas

nepiekrisana




Mobings (vienaudzu savstarpéja vardarbiba) ir Katrs 3 .

atkartota, fiziska, psihologiska, emocionaéla k l— = = t-
vardarbiba. Ta var notikt individuali vai grupa, bat S 0 ens Ir Cle Is
atklata vai slepta; gan verbala, gan izsledzosa

(klusuma) vardarbiba. Ta var skart ikvienu - dzivé un nO mObI nga

interneta vidé, skola, klasé, gimené, sabiedriba,

darba vieta. SkOla klase
Ekonomiskas sadarbibas un attistibas organizacijas gl mene

(OECD) un Eiropas Savienibas (ES) valstu vidi

Latvija ir parliecinosa lidere skolénu savstarpéjas

izsmieSanas (mobinga) un vardarbibas zina skolas
vidé.Latvija ir ari lidere pusaudzu paskaitéjuma zina

- pasnavibu un atkaribu izraisosu vielu lietosana.

50% paridaritaji pasi ir bijusi mobinga upuri.
Mobinga riski ir pamatstresi - dusmas, bailes un

raizes, ta ir cina par varu un statusu uz citu rékina.
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ESMU BIJIS MOBINGA UPURIS
VAl AGRESORS

ESMU BIJIS TIKAI MOBINGA LIECINIEKS



MOBINGS
SKOLA?

MANA -
pedagoga,
direktora
loma,

atbildiba,

procedira?

diskusija grupas
7 minites +

grupas viedoklis téerzéetava




MOBINGS

KA RIKOTIES?

Intervence

Skolas iekséjas kartibas noteikumi
Vecéki/pedagogi

Policija

Barintiesa/socidalais dienests

IESAISTITIES VIENMER

Stiprinat pasapzinu un esi/ prasmes
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emocionala
inteligence

Spéja saprast savas un citu
jatas un emocijas, to atskiribas,
un izmantot sis zinasanas
domasana un riciba

(Mayer & Salovey, 1993)

Spéja atpazit un atbildét uz
citu emocijam, ka ari spéja
palidzét citiem vadit savas
emocijas

(Schmidt, 1997)

Inteligenta emociju
izmantosana: ar nolaku likt

Jisu emocijam darboties sava

laba, izmantojot tas savu domu
un ricibas vadiba veida, kas

paaugstina jasu rezultatus
(Weisinger, 1998)



« Savu emociju apzinasana;
- Emociju apvaldisana;

emocionaléa . Pasmotivacija:
in'l'eliéence e Svesu emociju atzisana;
. Savstarpéjo attiecibu
uzturésana

(citets Mayer, et al., 2000)



karei SPE] E
£51/ PRASMES. LE vy PILNVED o T

Spéles laika vai péc tas uzdod sev un citiem vienu vai vairakus jautajumus.
Attisti prasmes, kas lauj sasniegt savus mérkus un piepildit sapnus.

ApZinC-I'l'iba ES PAMANU

Kadas emocijas mani parnem spélé?
Kadas sajatas, kermena reakcijas piedzivoju? s _m
— d - Kadas domas ir mana galva pirms spéles, tas laika un péc tas? APZIM Ejl_“'l I:
e r f I e C I a Ka citi cilvéki ietekmé manas domas, emocijas un kermena reakcijas? LAIKS SPELEI
' -

K& manas domas un emocijas ietekmé manas darbibas?

MERKTIECIBA-ES IZLEMJV

- s Cik |oti parliecinats esmu par savu viedokli un izvélem, ricibu?
m p a f I ' a Ka 3i spéle bas noderiga mana (un citu cilvéku) diend, nedéla un dzive?
Ka iegatas prasmes varu pielietot cita situacija?
Ko jaunu uzzinaju par sevi un citiem?
Ka varu parveidot spéli, lai man ta batu vél interesantaka un noderigaka? ;
Izprotu savas stipras un vajas puses - kas vél japilnveido, kas izdevas ipasi labi? DALIBNIEKUV

° - o0
K o m u n I k a C I l a Ka spéju kontrolét savas emocijas, domas, sajatas un kermeni? SKAITS

3 MIN

ES IEJUTOS

Ko piedzivoja citi cilveki 3aja spélé?

o v m— oo Ko redzéju, sadzirdéju, sajutu no citiem spéles dalibniekiem?
p a s r e g u q C I l a Ka es zinu, ka ar iejatibu uztveru citu dalibnieku pieredzi?

Vai atpazistu, kd manas darbibas ir ietekméjusas citus dalibniekus?

KOMUNIKACIJA-ES 1ZSAKV

Ka rikojos, ja mans viedoklis atskiras?

Skaidri pauzu savas idejas un nostaju - ké man tas izdevas?

Ko varu mainit sava komunikacija, lai ta batu vél efektivaka un labaka?
Ka spéju ieklausities citos, tos nepartraucot?

Kadus kontaktus un draudzibas spéju veidot?

Ka spéju radit pozitivu ietekmi?

Ka spéju parliecinat citus?







PIEREDZE MUSU FILTRI
N

SUBJEKTIVA

UZTVERE
(NAY readlitate)

REDZE

é DZIRDE ‘

EMOCIJAS, DOMAS
— TAUSTE

oza |

~ GARSA UZVEDIBA




« Tas nav par mani, bet par otru

« Kadas emocijas mani parnem?

« Kada ir patiesa vajadziba

e Es esmu tikai "instruments"

e Pataustu adeni, ne lecu baseina
(empadtijas zalazijas)

e Mainu kréasu, formu

o Konteksts, intensitate, kultara, dzimums, vecums




DUSMAS

Standarti, robezas/ Respekts, pastavét par sevi, meklét savu telpu

BAILES

Briesmas / meklét drosibu, patvérumu (cinities vai bégt)

KAUNS

Vértibu sistéma citu acis / vértibas, piederiba, izstaties un atjaunot uzticibu un
cienu

PRIEKS

Tas man ir labs, man patik / izaugsme, meistariba, dalities prieka, lidzdarboties

SKUMJAS

Kaut kas man svarigs ir zaudéts / piekersanas, komforts, prieks, nozime, jéega /
meklét komfortu un pasargat



VUCA pasaule

=== NEPASTAVIBA (Volatility)
=== NENOTEIKTIBA (Uncertainty)
SAREZGITIBA (Complexity)

NESKAIDRIBA (Ambiguity)




MORAL & COMPETENCE

Kiibler-Ross model

TIME



STRESS

akats hronisks

kars covid 19

Probléema: jaut@jumu vairs nav iespéjams nodalit no emocijam
Zems stresa, emociju noturibas limenis

Jis arvien vairdk saskarsieties ar emocijam



VERTIBAS, stabilitate NEPASTAVIBA (Volatility)
|ZPRATNE, identificéju stresorus NENOTEIKTIBA (Uncertainty)

KOMUNIKACIJA, ick$éja, aréja SAREZGITIBA (Complexity)

NOTURIBA, noteiktiba NESKAIDRIBA (Ambiguity)




Emociju virziba,
noturiba

atpazistu emocijas, saprotu, kapéc
téds nepieciesamas, par ko signalizeé,

varu emocijas virzit, mainft.
lzdaru apzindtas izvéles.

1.Ké es uz to raugos?
Subjektiva uztvere
1.Prasmes, spéjas, zinasanas

2.Paspalidziba, rituali




Abrahama Maslova vajadzibu piramida

Cilv&ks izmanto savas spéjas,

Pasizpausme dotibas, lai sasniegtu savu meérki;
nav svarigs noverte|ums

Tieksme iemantot citu cilvéku
Novértéjums, ciena atzinumu, novertéjumu, uzslavu, kas
apstiprina vina pascienu

Piederibas apzina Vajadziba péc gimenes,
draugiem, milestibas

Izvairisanas no fiziskam ciesanam
Drosiba un aizsargatiba un briesmam, nepatikamiem

pardzivojumiem

Ediens, dz&riens, miegs, vajadziba
péc dzivesvietas, dzimumdzives

Pamata jeb fiziologiskas vajadzibas e
dpmierindsdng




VERTIBAS rada MOTIVACIJU, nosaka PRIORITATES

- Ko es gribu?
- Kapéc man tas ir svarigi?
- Kéa es zinasu, ka man tas ir?

Kritériji



SISTEMA,
ORGANIZACIJA

ES PATS

KAM?
PASAULEI
PROFESIJAl, DARBAM
GIMENEI

VIZIJA, JEGA, kur es eju un kapéc, kapeéc
dzivoju?

IDENTITATE, kas es esmu?
VERTIBAS, kas man ir svarigi?
PRASMES, ka, kas jasaprot?
RICIBA, kas jadara?

VIDE, kad, kur, ar ko?



mobinga trauma

ko es varu kontrolét

ko es nevaru kontrolét

SEKAS

- lzvairéas no sabiedribas

- Nespéja samierindties, pienemt realitati, taja
dzivot

- Nespéja tikt gala ar gratibam

- Nespéja pariupéties par sevi un bérniem/ ikdienu
. Skietama nespéja kontrolét iznakumu

- Vienaldziba, bezpalidziba, slikts uzturs, nav
fizisko aktivitasu, depresija, psihiskas saslimsanas
- Sjata, ka tas nebeigsies

VAIRAK STRESA, MAZAK CERIBU

« Nevaram kontrolét izraisitas sapes, varam
kontrolét savu ikdienu

. Socializéties, lidzdarboties, mazi uzdevumi

e YVeicinat piederibas sajatu

- Lagt palidzibu

« Bivét citu un savu pasparliecibu, prasmes

- Darboties KOPIENA



un raizes pamatotas?

h, 4

RAIZU KOKS,
RESURSU KOKS

Kam janotiek, lai tas piepilditos?
Vai manas vélmes ir izpildamas
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ATBALSTIT SEVI

- Es pienemu lemumu
par to, kas man sSobrid
nepieciesams

- Es neesmu manas
emocijas

- Es sava kermeni te un
tagad

- Jaunas perspektivas

- Es pataustu adeni, ne
lecu baseina
(empatijas zalazijas)

- Es eju emocijam cauri

ATBALSTIT CITUS

- Es redzu, dzirdu, jiatu

- Ka es varu Tevi atbalstit?
- Padomi?

- Es nezinu, ka Tu jaties, bet
es izsaku lidzjatibu

- BUT vs. DARIT

- Es nebaidos no emocijam

- Normalizét

- Es esmu Es un Tu esi Tu

- Godigi pasaku, ka nezinu






madara.mickevica@gmailcom N4
www.sevii.lv

www.esicentrs.lv @
madara.mickevica.coaching

esi.centrs




