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Aktualitate

Personibas izaugsme starptautiska vide krasi neatSkiras no izaugsmes jebkur
citur. Vides un kultiras maina visada zina nak tikai par labu jaunieSu iek$€jo robezu
parvaréSanai un paSizaugsmes veicinaSanai. Saja darba vairak pievérsta uzmaniba
problému risinasanai pirms ta ir radusies, preventivam darbibam, lai novérstu jauniesu
iestigS8anu radosa izstkuma, noveérstu motivacijas trikumu un mazinatu mérku
sasniegSanas atlikSanu.

Saja metodiskaja materiald akcentéta audzinaSanas darba integracija
macibu un ikdienas procesos jaunieSiem pusaudZu vecuma posma starptautiska
vidé, lai izpétitas un izvéleétas metodes ieviestu turpmaka audzinasanas darba
ikdiena.

Biezi vien jaunieSiem vél nav 11dz galam nostiprinajusies izjiita par to, kas vini
ir Sai pasaulé un ka vini véelas, lai apkart€jie mijiedarbojas viens ar otru un viniem
pasSiem. Starptautiska vide §Ts izjutas tiek parbauditas un izaicinatas augstakaja Itment,
nemot vera valodu barjeru, kulttras atSkiribas, ka ar1 to vien, ka daziem ta ir pirma reize
tik ilgu laiku atrodoties prom no majam. Darba ar Siem jaunieSiem izdevas novérot un
pielietot dazadas metodes ikdienas noskanas un pasveért€§juma uzlabosanai ne tikai
nemot véra starptautisku vidi, bet pievérsoties §1 vecuma posma Tpatnibam. ST projekta
gaita, darbojoties ar jaunieSiem ikdiena un vérojot uznemosas organizacijas pedagogus
darbiba, izdevas dot iesp&ju jaunieSiem vairak izprast savas vajadzibas un novertét to,
kas viniem jau ir dots. Personibas izaugsmé izdevas pielietot vairakas metodes, ka
piem&ram, motivacijas uzlabosanai tika pielietos emociju aplis un dazadas metodes
paSizverteSanai. Prokrastinacijas parvaréSanai tika noverotas un pielietotas tadas
metodes ka “soli pa solim” un apzinatibas veidoSanas un attistiSanas uzdevumi.
Izmantojot iesp&ju verot jaunieSus un pedagogus ikdienas darbiba, izdevas Sajos
metodiskajos materialos ievietot macibas un ikdiena izmantojamas metodes.

Personibas izaugsmei nepiecieSams atbrivoties no SkérSliem. Talak darba
var€siet apskatit dazadas novérotas un literatiiras izp&tes rezultata izstradatas metodes
kuras var pielietot ikdienas darba ar jaunieSiem, lai vairotu produktivitati un veicinatu

personibas izaugsmi.



Prokrastinacijas' noveér§anas iesp€jas

Prokrastinacijas probléma ir tada, ka cilvékiem gluzi pretgji biitu jamaina tas
pasas lietas, ko vin$ jau dara, jaizklust no nebeidzama rata, bet vini atrod daudz citas
darbibas un attaisnojumus, kapéc vini to nevar izdarit tagad. Prokrastinacija ipasi
raksturiga pusaudzu vecuma posmam, kad kairinajums un piesatinatiba ir augsta limenf,
kas nelauj jaunietim koncentréties uz it ka galvenajiem dzives ta briza sasniedzamajiem
meérkiem. Jaunietis ar prokrastinacijas problému nav slinks jaunietis, jo vin$ vienmér ir
aiznemts. Vin$ var pastavigi mainit notikumus, apsvert visu, kas varétu nebit saistits ar
nosprausta mérka sasnieg$anu. Jaunietis veic dazadas mazas un vieglpratigas darbibas,
lai neuzsaktu nozimigaku mérku Tstenosanu. Pusaudzu vecuma prokrastinacijas
problémai nav tik izteikta mediciniska pamata, bet, protams, jaizsecina katrs gadijums
atseviSki. Ka parvarét atlikSanu? Pastav procedira, ko sauc par strukturétu
prokrastinaciju.

Strukturétas prokrastinéSanas metode ir metode, kuras pamata ir lietu
uzskaiti$ana. Saja saraksta vajadzétu biit primariem un steidzamiem jautajumiem, kas
pakapeniski Iidz saraksta beigam tiek samazinati Iidz mazak noderigiem un
vieglpratigiem. Sarakstu vajadz&tu sastadit ta, lai gadijumam, kas bija ieklauts saraksta,
bija viena prasiba, tas Skita arkartigi svarigs, bet patiesiba tas nebija steidzams.
Izvairoties no gadijumiem saraksta augSpus€, jus varat sasniegt rezultatu, izpildot
uzdevumus ta beigas. Ir stingri japiespiez sevi noticét visaugstako lietu nozimigumam,
prokuroriem to ir viegli izdart, jo tie ir loti labi pieme@roti sevis maldinaSanai.

Sadalot notikumus un pienakumus kategorijas: svarigi un mazak nozimigi
ir iespgjams pilnveidot savas ieceres un veikt pienakumus. Ta vieta, lai “man biitu”,
man vajadzetu pateikt sev “man ir nepiecieSams”. Ar tik vienkarSas tehnikas palidzibu
iek$€jais pretrunu gars pilniba izziid. Kad jaunietis ieprieks saprot, ka vinam jaisteno
noteikts uzdevums, vinam $kiet, ka vin$ kadam ir parada un atliek $o uzdevumu. Saja
situacija atgriezamies pie jaunieSu vecuma posma Tpatnibas, kas liek apstridét autoritati
un mekl&t savu taisnibu un virzienu uz §is pasaules. Kad vins pasaka sev, ka vinam kaut
kas 1pasi vajadzigs, vins steidz to darit. (Uzdevumu skatit pielikuma Nr.1)

Prokrastinacijas ierobeZoSana tiek veikta ar1, izmantojot tautas [idzeklus.
Daziem tas var Skist absurdi, tacu nevajadzetu to uzreiz negativi attiecinat. Ir jasaprot
procesu izpétes attiecibas. Prokrastinacija ietekme loti svarigu cilvéka dzives

sastavdalu - laiku. Ta ka cilvekam vienmér ta (laika) trukst, tas rada dazadas negativas
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sekas un rada ieks€ju nelidzsvarotibu. Tatad, lai to parvarétu, tam ir japieiet ar atvértu
sirdi.

Ir vérts parskatit savus veseliga dzivesveida paradumus, to, cik produkti ir
veseligi, vai tie var piegadat energiju un dot nepiecieSsamos vitaminus. Ir svarigi ari
noverot savas fiziskas aktivitates. Biezi var dzirdét, ka tie cilveki, kuri gandriz neko
nedara, saka, ka viniem pietrikst spéka, un pusi dzives turpina palikt "nekustamajos
Tpasumos". Sabalans&ts uzturs, sports un paspalidziba® dod energiju pareizi rikoties,
paaugstina garastavokli, palielina izturibu pret stresu un kermena izturibu pret
negativajiem faktoriem. Tas viss ir pirmais solis paSorganizacija un darba spgja.
(Uzdevumu skatit pielikuma Nr. 2)

Laika planoSana ir personigas efektivitates pamats, izcila prasme, kas lauj
padarit darbu produktivu un kvalitativu. Plano$ana palidz8s parvarét kaveésanos.
Organiz€tas personibas, kas sastada skaidru sava darba planu, samazina laika
zaudéSanu un tapec kaveésanos.

Darba dienas planosana japarada uz papira, jaizmanto 1paSas planotaju
programmas, $aja gadijuma ieprieks aplikacija sagatavota dienas plana veidlapa, kuru

katrs var izveidot tadu, kada nepiecieSana (www.canva.com). Bis korekti icklaut

saraksta ne tikai svarigus jautagjumus, kuriem nepiecieSama tulit§ja izpilde, bet ari
nesvarigus, kas var nenemt daudz laika, bet atSkaidit parak stingru planu. Atrodoties
apjucis stkumu dél, cilveks mierina savu vajumu, un velak, vienalga, vinu nem par
galveno. (Uzdevumu skatit pielikuma Nr.3)

Ja cilveku pastavigi uzmacas lietas, kuras regulari tiek atliktas, tad, lai parvarétu

atlikSanu, jacenSas saprast, ko tas satur, kapec tas ir nepatikamas un neiesp&€jamas.
Varbiit ir jacensas delegét dalu lietu citai personai vai ari tas mainit, jacensas to darit
ta, lai tas nebutu jadara. Izprotot prokrastinéSanas c€loni, biis iesp&ams atrak
atbrivoties no problémas. Vismaz méginiet to izdarit.
Mainiet savu emocionalo attieksmi pret apstakliem, kurus nav iesp&jams vai loti griiti
mainit. Jums japarvar savas bailes, kas provocé darbu atlikSanas paradiSanos. Jums
jaatrod tas, kas iedvesmo, jameklé iedvesmas avots. Pozitivu emociju uzplaukums
palidzgs parvarét bailes un kaveésanos. ledvesmots cilveks ir energiskaks, vins vélas
darit kaut ko vertigu, galvenais ir saglabat noskanojumu, nelaujot vinam izbalinat.

(Uzdevumu skatit pielikuma Nr. 4)


http://www.canva.com/

Ikdiena ievieSams sajiitu aplis, kura noskaidro katra jaunieSa uztraukumus,
bailes un kopigi parruna, lai rastu risindgjumu. Sai metodei noteikti kada bridi japiesaista
psihologs, ja jiitama emociju parslodze. (Pielikums Nr. 5)

IzvairiSanas no socialajiem tikliem un tilitéja apmierinajuma no
tehnologijam. Interneta resursi, televizija un socialie tikli ir Ipasi veérsti uz $adiem
prokrastinatoriem, kuri, lai atliktu savu galveno darbu, nodarbojas ar sérfosanu
interneta (IG “Reels”, Tik tok, video, speles u.c.). Skiet, ka ir parak griiti atteikties no
§tm izklaid§josajam platformam. Bridi, kad ir griti neieskatities ierice, kad ir javeic
svarigs uzdevums, ieteicams atteikties no iericém uz to bridi, kamér uzdevums ir
paveikts.

Izvairities no palausanas uz cilvécigu gribasspéku. Cilveks biezi saka, ka
gribasspeka vienkarsi nav, un vin$ nezina, kur to iegut. Paris reizes jis varat motivet
sevi ar gribasspéku veikt “varondarbu”, bet péc tam energijas piegade beidzas un ir
vajadzigas rezerves, kuras bus griiti atrast kaut kur ieks$&ji. Péc tam lietu stavoklis
pasliktinasies. Loti efektivs veids ir iek§€ja atsaknéSana. Kad jiis nevarat nekavgjoties
kerties pie darba, jums tas jadara prata. Kad cilvéks ilgu laiku pavada datora prieksa,
vinam palidz atjaunoties pat desmit mintGsu partraukums svaiga gaisa. Péc ta, nedaudz
atputies, kersies pie darba un varés to pabeigt atrak. Macibu darba tie ir starpbrizi,
kafijas un pusdienu pauzes, kuras vislabak mudinat jaunieSus doties svaiga gaisa. Pat
pavisam Tsa pastaiga svaiga gaisa izmana koncentréSanas sp€jas un atjauno vélmi

darboties. Uzdevumu skatit pielikuma Nr.5)



Motivacijas? veicinasana

Lai cik loti cilvéks cenSas dzivot pozitivi, domat tikai labas domas un milét visu
pasauli, tomér pienak ari tadas dienas, kad vairs nav sp€ka biit pozitivam un smaidit.
Pienak dienas, kad pasam nekas vairs nesanak un neko ari vairs negribas darit. Ir
nepieciesama iedvesma un motivacija! Pusaudzu vecuma posms ir raksturigs ar
autoritates apstridéSanu un motivacijas dalgju vai vispargju zudumu. Protams, atkal jau
nevaram runat par pilnigi visiem jaunieSiem, bet probléma eksisté un to varéja noverot
ari prakseS vérojuma laika, tad€] radas jautajums: Ka rikoties $adas situacijas, kad
zudusi motivacija? Ka pamazam atgriezties uz pozitiva vilna? Ka sevi motivét un
uzmundrinat? Izp&tes rezultata un prakse pielietojot raditi dazi padomi, ka rikoties, kad
zudusi motivacija.

Ja motivacija ir bijusi un kada bridi pazid, jaatceras, ka, pirms sakt audzinat,
vajag saprast, kas ir mainijies. Izplatitakie motivacijas zuduma c€loni ir dzivesvietas
maina, vecaku skirSanas, skolas vide. Tiesi apkart&ja vide ir viens no butiskakajiem
faktoriem, kas ietekmé& vélmi macities visos vecumos. Visiem b&rniem ir nepiecieSama
cienpilna attiecksme un individuali piemérota vide, savukart dazadiem b€rniem
nepiecieSamas atskirigas pedagogiskas metodes vielas apgiisanai. Pieméram, ne katram
derés 30 bérnu klase vai vide, kura no katra skoléna tiek sagaiditi tikai augsti raditaji.
Ar1 problémas vienaudzu vidii un draugu trikums kolektiva var biit gana nozimigs

iemesls motivacijas trikumam un vélmei neiet uz skolu.



Motivaciju veicinos$i uzdevumi

Panem baltu papira lapu, un uzraksti 7-10 savas labas Tpasibas. Sis Tpasibas
padara tevi unikalu. So lapu piespraud pie rakstamgalda vai kada cita redzama
vieta, lai brizos, kad jiities nomakts, vari izlasit un atceréties, kapec tiesi tu esi tik
pass.

Pielietojums Rezultats
Ikdienas darba ar jaunieSiem, macibu | PaSapzinas celSana, paspalidzibas prasmju
nodarbibas, audzinasanas darba gan uzlabos$ana, ikdienas izkrasoSana,
audzinasanas stundas, gan jebkura cita | motivacijas veicinasana.
macibu priek§meta integréjot

audzinas$anas elementus.

Atceries un pieraksti tos brizus, kad esi sasniedzis kadus lielakus mérkus.

Pakavgjies atminas, ka taja brid1 juties, ko tad domaji par sevi. Tas ir svarigi, jo tas

palidz labak sasniegt arT pasreiz€jos mérkus.

Pielietojums Rezultats

Sastadot mérku sarakstu kada perioda | Meérku apzinasanas, savu sasniegumu

sakuma, pieméram, uzsakot kadu lielu | izvertésana, motivacijas veicinasana.
projektu vai aktualiz&jot mérkus gada,

macibu gada vai personigi noteikta

termina sakuma.

Centies apzinaties un izslégt no savas ikdienas visus negativos vardus.
Nemekl€ kludas sevi vai citos, neatgadini sev par “visam tam reizém, kad
nesanaca”. Nestasti citiem un sev, cik slikts esi. Tu nevari iedomaties, ka mées

“nokaujam sevi labo” un “pierunajam sevi biit sliktam” briZzos, kad més nejiitamies

labi.
Pozitivas vides veicinasana. ST Labveliga vide, veseliga attiecibas
metode pielietojama jau ieprieks audzeknu starpa, veseliga attiecibas
minétajos sajiitu aplos, ka ar1 ka pedagogiem un audzekniem, motivacijas
noteikums klases/skolas vide. veicinasana.




Izvelies kadu iedvesmas avotu. Pasaul@ ir tik daudz cilvéku, kas paveikusi
lielas lietas, vai Iidz sirds dzilumiem aizkustinajusi miljoniem cilvéku. Izv€lies
kadu, kura rakstura TpaSibam tu gribi lidzinaties. Esmu jau rakstijis, ka salidzinat

sevi ar citiem nav jéga, tomeér iedvesmoties no citiem ir loti svetigi.

Pielietojums Rezultats

Pozitivas vides veicina$ana. ST Pasiedvesmas veicinasana, savas vertibas
metode pielietojama jau ieprieks apzina$anas, apzina, ka iesp&jams katru
minétajos sajiitu aplos, ka ar1 ka dienu sakt no jauna tadam, kads vélies bt,
noteikums klases/skolas vidg. motivacijas veicinasana.

Pariipgjies par sevi! Sevi japalutina ne tikai svétku dienas! Izradi milestibu savam
kermenim, nevis pazelo sevi. Ed veseligak, guli ilgak, izvairies no apreibinoSajam
vielam, nodarbojies ar sportu vai vismaz kartigi izkusties!

Attiecigi situacijai kopigi var veidot Veseliga vide, fizisko aktivitasu vairoSana,
izaicinajumus kada perioda griezuma. | spécina apzinu par veseligu dzives veidu,
Iesp€jams ar1 veidot savstarp&jos kopa paveicami veselibas uzlaboSanas
likumus veselibas uzlabosanai, bet ar | uzdevumi dod iesp€ju rast kopgjas
noteikumu, ka visi tam piekrt (ar intereses, veidot veseligu saskarsmi,

vecaki) motivacijas veicinasana.




Secinajumi

Personibas sekmigai izaugsmei starptautiska vidé (un ne tikai) ir nepiecieSama
labveliga vide. Miisu spékos ir iedot jaunieSiem rikus, lai $adu vidi raditu un uzturétu,
bet lielais darbs ir javeic viniem paSiem. Problémas motivacijas trikuma vai
prokrastinacijas gadijumos vienmér biis un mums ir jarod aizvien jauni un radosi veidi
ka jaunieSiem, un ne tikai jaunieSiem, palidz€t, lai p&c iesp€jas samazinatu griitibas
veikt savus pienakumus, sasniegt nospraustos mérkus un piepildit sapnus.

Esot prom no majam jauniesi daudz spilgtak sastopas ar sajiitam un emocijam,
kuras ikdienas komforta nelickas aktualas. Starptautiska prakse ir laba platforma §is
emocijas un radusas problémas kontrolét un noverst, lai atgrieztos ikdiena vél
specigaki. Nemot véra ari lielo ieguvumu no pedagogiska procesa, jaunie$u izaugsmei

ir milzu potencials.
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Terminu skaidrojums

Prokrastinacija — vilcinaSanas paveikt ieplanoto, darbu atlikSana uz vélaku laiku
?Paspalidziba — palidziba, ko kads sniedz sev pats (fiziski vai emocionali)
3Motivacija (no lattnu: motivus — 'iekustinats'") ir iek$€jas intereses, dzinas, vélmes,
nostajas, kas izraisa cilvéka darbibu un virza vinu ricibu. Motivésanu modelét ka

vajadzibas, mérka nosprausana, darbiba, mérka sasniegSana.
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Pielikumi

Pielikums Nr. 1
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Pielikums Nr. 2

Noliec telefonu, kad
arundjies ar kadu

30 minUtes
vingroSana, staiplSands
vai jebkdda cita
fiziska aktivitate

lerobeZo cukura
daudzumu
ikdiend
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Pielikums Nr. 3
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Pielikums Nr. 4

KURI IEDVESMO



Pielikums Nr. 5

VAI ZINI CIK CILVEKAM IR JUTAS?

SLaussnyd
GREIZSIRDIGS

www.facebook.com/psihologijaspasaule
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