»Yecaku kluba” pasakums izglitojamo vecakiem
“Emocionala intelekta ietekme uz dzives speku”.

Pirms rudens brivdienam notika kart€ja nodarbiba ‘’Vecaku kluba’’ Nodarbibas t€éma bija
izsutita e- klas€ katram vecakam.

Skolas psihologe O. Karkina pastastija vecakiem par to ka, pédgja laika nakas veltit skolénu
emocionala rakstura problémam. Sodien m&s parunasim par emocionalo intelektu.

Kas ir emocionalais intelekts?

Emocionalais intelekts (emotional intelligence, EQ) — sp&ja noteikt, izmantot, saprast un
parvaldit savas emocijas pozitiva noskanojuma, parvarot stresu, griitibas un risinot konfliktus.
Ka arf §1 spgja lauj izprast citu cilvéku emocionalo stavokli.

Emocionalo intelektu var uzlabot jebkura dzives perioda.
Emocionalo intelektu veido piecas dalas:

Pasizzina. Jus atzistat savas emocijas un saprotat, ka tas ietekme jiisu uzvedibu. Jiis zinat savas
stipras un vajas puses.

Paskontrole. Jis sp€jat kontrolét impulsivas jutas, parvaldit emocijas attiecibas, parnemt
iniciativu savas rokas, adapteties situacijas.

Empatija. JUs zinat, ka attistit un uzturét labas attiecibas ar cilvékiem.

Motivacija. Jis varat iedomaties savu mérki un labi apzinaties katru nakamo soli sava sapna
sasniegSanai.

Socialas prasmes. Jis spgjat saprast cilvéku emocijas, vajadzibas un problémas. Protat tulkot
verbalos signalus, komforta justies sabiedriba, noteikt cilvéka statusu grupa vai organizacija,

risinat konfliktus komanda.

Vecakiem bija doti jautajumi, péc kuriem vini sp&j novertet savu emocionalo intelektu Iimeni.

. Es vienmér varu nosaukt emociju, kuru jiitu Sobrid.

. Es zinu, kura emocija palidz vai traucé man pie konkrétas darbibas veikSanas.

. Es maku savas emocijas izmantot — gan “pozitivas”, gan “negativas”.

. Es maku parvaldit tas emocijas, kas man traucé konkré&ta darba izpildei.

. Es maku motivét sevi un arf citus paveikt kadu konkrétu darbu.

. Es zinu, kur var novest, kada konkréta emocija un kadas var biit sekas.

. Es vienmér zinu, ko jit cits cilvéks, un nemu to vera.

. Es vienmér nemu véra citu cilvéku emocijas, planojot darbus un veicot prognozes.

Ja atbilde ir “JA” uz visiem jautdjumiem, apsveicam jis! Visdrizak jums ir labi attistits
emocionalais intelekts, kas palidz jums dzivot saskana ar sevi, biit efektiva gan individuala



darba, gan saskarsmé ar citiem cilvékiem, un loti elastigam attieciba uz argjas vides straujam
izmainam.

Brivdienas skolénam bus daudz laika un otrais skolas psihologs Viktorija Bogdanova
turpindja runat ar vecakiem par emocionalo intelektu un iesp&am ka to attistit. Attistits
emocionalais intelekts dot bérnam &rtu socializaciju, ietekme pozitivi uz b&rna vispargjo
labklajibu, ietekme uz dzives labklajibu, palidz giit savstarp&ju sapratni ar tuviniekiem.

Vecakiem, kuri vélas attistit EI b&rnam, ir neliels ieteikumu saraksts, kas palidzes
sasniegt veélamo efektu. Ir loti svarigi ievérot vismaz lielako dalu no tiem, jo to mérkis ir
palielinat efektivitati, ka ar1 radit labveligu vidi majas.

v’ Ir svarigi iemacit bérnam nosaukt savas jitas un tas izteikt, jo bérns biezi vien
pats nespéj noteikt, kas vinu moka, un to izteikt. Bet musu valoda ir desmitiem vardu, kas apzimé
dazadas emociju nokrasas! Dailliteratiiras lasiSana var palidzet jiisu b&rnam iepazit So bagato
pasauli. leteicams majas tur€t vardnicu vai emociondlo stavoklu sarakstu, uz kuru varat
atsaukties, aprakstot savas passajutas un palidzot b&rnam izpausties: "Tu nenaci pie draugiem
rotalu laukuma, jo biji kautrigs.

v’ Ir nepieciesams pieverst bérnu uzmanibu veidiem, ka vini var atpazit citu
emocijas: sejas izteiksmes, intondciju, Zestus, uzvedibu. Saprotot, ko jiit sarunu biedrs vai spéles
partneris, bérns spés adekvati reagét uz situaciju. Ir daudzas spéles, kuru merkis ir attistit sp&ju
atpazit jutas, pieméram, pantomimas spéles vai loto, kur kartités ir att€lotas konkrétas situacijas,
kuras jums un jisu bérnam ir jasaskano ar pareizam kartit€m ar emociju vardiem.

v’ Sazinoties ar bérnu, nav jabaidas izradit un izrundat savas jitas, dalities dzives
situacijas, lai arl ne gluzi pievilcigas: “Zini, es arT savam priekSniekam meloju, ka darbu jau
esmu paveikusi, un tagad man loti kauns. Tapéc es domaju, ko man tagad darit?" Runajiet ar
bérnu, 1pasi, ja neesat apmierinats ar vina uzvedibu. Jusu es-zina (“Man ir tik skumji, kad redzu
izkaisitas rotallietas”) bérna dvesel€ atbalsosies atrak neka kritika vai aizradijums.

v Kad bérns sak paust savas jitas, ir svarigi vinam fto palidzet. Meéginiet izradit
bérnam savu uzmanibu (skatieties vinam acis, apsédieties, lai blitu vina limeni), izrunajiet
dzird&to apstiprino$i. "Vanija man atnéma pildspalvu!" - "Tu esi sarligtinats un aizvainots uz
Vanu un nevelgjies ar vinu draudzeties."

v' Bérnam mijiedarbiba ar dazadiem cilvékiem dazados apstaklos sniedz
temperamenta veidu un jitu izpausmes veidu iepaziSanas pieredzi. Veicinat bérna kolektivas
speles ar dazdada vecuma bérniem, iepazistinat ar galda spelg, organizet iesp&ju atrasties dazados
apstaklos un giit jaunu pieredzi (pieméram, braukt ar vinu ne tikai ar auto, bet ar1 ar autobusu,
vilcienu).

V' Pienemiet bérnu tiesSi tadu, kads vins ir. Jums ir jabht pozitivam par visam sava
bérna iezimém un nekada gadijuma nedrikst biit negativa attieciba uz kadu no tam. Paradiet visas
savas jutas, neslépiet emocijas. Be&rnam ir precizi jasaprot, ko jut vina vecaki. Tas palidzes ne
tikai radit labu atmosféru gimeng, bet ar1 attistit EI. Parrunajiet visus stridus. Ir kopigi japarruna
radusas problémas, jamegina rast to risinajumu. Ja iesp&ams, kompromisa mekl&jumi jauztic
bérnam.

v’ Maciet bernam aprakstit jitas. Vecakiem regulari jaliidz bérnam runat tiesi par to,
ka vins jitas. Asociacijas var biit labs paligs.

V' Rundjiet par saviem tritkumiem. Ir svarigi bérnam pateikt, ka pasaulé nav idealu
cilvéku. Bet jiis nevarat minét tas trilkumus, jo. tam var biit pret€js efekts.

v’ Esiet optimistisks par apkartéjo pasauli. Vecaku uzdevums ir bérnam iemacities
patstavigi atrast gaiSo pusi pat vissliktakajos notikumos. Ir svarigi vinam to paradit ar pieméru.

v’ Paradiet mérka izjitu. Tapat ka iepriek$€ja gadijuma, pieauguSajiem vajadzetu
paradit visu bérnam, izmantojot sevi ka pieméru. Mérktiecibu vislabak ieaudzinat 1si pirms pirma
skolas apmekl&juma.

v’ Biit patiesam. Jums vienmér bérnam ir jasaka viss tieSi ta, ka tas ir. Atklatiba ir
loti svariga attiecibam un palidzeés mazulim sakt uztvert pasauli nedaudz savadak. Neslépiet pat
sliktu informaciju.



v’ Kontroléjiet laika pavadiSanu. Vecakiem jaraugas, lai bérns parak daudz laika
neveltam bezjédzigam izklaidém, no kuram var€tu uznemties dusmas, ka ari, lai vin$ ikdiena
pietickami izgulgtos.

v’ Veicinat socialo mijiedarbibu. Javeicina bérna vélme komunicét ar vienaudziem,
janodro$ina vinam $ada iesp&ja, ka arT regulari jaorganizé gimenes brivdienas, kas saistitas ar
komunikaciju.

Ir daudzi veidi, ka uzlabot bérna EI. Vairums no tam daudziem ir diezgan pazistamas
lietas, tacu tam nepiecieSama 1paSa pieeja, kas laus tas 1pasi virzit uz attistibu. Nebis griiti 1stenot
kadu no iepriek§mingtajam metodem.

e Makslas terapijas izmantosana EI uzlaboSanai lauj sasniegt labus rezultatus 1sa
laika perioda. leteicams dot bérniem tiesibas izveleties, kur tieSi vini vélas doties. Makslas
zim&Sana, dejas vai muzika ir labakas iespgjas jebkuram be&rnam. Ir svarigi nodro$inat, lai
b&rnam biitu iesp€ja regulari iesaistities §ada terapija. Taja pasa laika jums ir japarliecinas, ka
vin$ nav noguris no izveléta darbibas veida. AtteikSanas no atkartota nodarbibu apmeklgjuma
gadifjuma ir vérts laut izvélgties citu apmacibu veidu. Sis aktivitates veids pieder pie makslas
terapijas, tacu ir pelnijis Tpasu pieming&Sanu, jo. ir loti efektivs zidainiem. Metodes biitiba slépjas
taja, ka pasakas lauj iemacities patstavigi atpazit varonu emocijas.

e Pasaku terapija. Vecakiem katru dienu jalasa interesantas gramatas maziem
bérniem. Un pamatskolas vai pat vidusskolas skoléni to var izdarit pasi, un lasiSanai nav ipaSu
nosacijumu - jums vienkarSi jaiepazistas ar izvéleto darbu. Pareiza gramatas izvéle labveligi
ietekm@s garigas sp&jas, kas ir ne mazak svarigi. Palasiet bérnam pasakas, kuras ir lasama
pozitiva pieredze saistiba ar jaunu kolektiva locekli. Pieméram, pasakas ar zveru iepaziSanos.
Var izspelet péc tam nelielas aininas ar rotallietu palidzibu. Lai rotalu zakitis ierodas jauna
mezmala un iepazistas ar eziti un vilku. Ka vini uzvedisies, ko darts, ko bils interesanti vienam
par otru uzzinat? Katrs no viniem jutisies citadak. Kas §1s bis par emocijam? Ir bérni, kam palidz
kadas nelielas rotallietas nemsana Iidzi - uz bérnudarzu, vai skolas soma. Attiecigi, dienas
nosléguma bérnam var pajautat, ka §1 rotallieta bérnudarza, skola uzvedusies, kas vinai tur
paticis, ko $T lietina jaunajos apstaklos atklajusi, uzzinajusi, izbaudijusi?

o Fiziska aktivitate. Fiziski attistitam cilvékam ir lielas iesp€jas iegiit augstu
intelekta Itmeni. Tas saistits ar to, ka sportojot pastiprinas smadzenu darbiba, normalizgjas
asinsrite, uzlabojas vielmaina, paaugstinas pasapzina. Pat pamatskolas skoléni var iegiit $adu
efektu no jebkuras fiziskas sagatavotibas, tacu vinu vecuma jums riipigi jakontrol€ slodze.
Ieteicams sakt ar rita vingrosanu, ridfjumu un garam pastaigam. Velak bis iesp&jams pariet uz
griitakiem sporta veidiem, pamatojoties uz bérna vélmeém. Vislielako efektu dos disciplinas, kas
saistitas ar komandas spéli.

e Tvaika "nolaiSanas" metode. Pareja no vienam emocijam uz citam. Bérnam
skola var but gruti. Ilgstosi pardzivojumi, negativas emocijas var radit arT neierastu uzvedibu
majas. Nerajiet bernu, ja vins sak skali kliegt, sist ar kajam pret zemi, tas viss vinam var palidzet
tikt gala ar stresu. Laujiet beérnam iedomaties, ka vins ir t§jkanna, no kuras ara nak tvaiks. Vinam
ir jaaiztur elpa, tad stipri jaizpas gaiss un tad, gluZzi ka izslegtai t€jkannai, janomierinas. Beérnam,
paraléli Sai spélei, var ieteikt biit aktivam dazados veidos: skrieniet, metiet bumbu, sarikojiet
spilvenu kaujas.

e Uzzime bailes. Tas ir lielisks veids, ka vingrinaties emociju pausanas maksla.
Paltidziet bernam savas bailes uzzimét! Kadas tas ir? Zilas un lielas? Vai tas Iidzinas makonim?
Varbiit tam ir mutite, actinas un deguntin$? Un tad kopigi apskatiet savu zim&umu! Ir bail?
Salidziniet zim&uma izm&ru ar bérna izméru kopa! Pastastiet bérnam - "Redzi, bailes ir mazakas
par tevi! Tu esi tads liels un stiprs, un tu vari viegli tikt ar to gala! Liec Zzim&umu uz gridas sava
prieksa un kartigi izlekajies pa to! Malacis, tu savas bailes samidiji! Tagad saplésisim bailu
Zim&jumu mazos gabalinos!". P&c tam atliek visu riipigi savakt un izmest.

e Dzila ieelpa. Bérnam jazina, ka savas reakcijas vin$ var kontrolét vienkarsa
veida, ar izmantojot dzilu ieelpu. Palidziet bérmam So tehniku apgiit: kopa lénam ievelciet gaisu
caur degunu, paceliet rokas augs$a, un izputiet gaisu pa muti, lénam rokas nolaiZot.



KoncentréSanas uz elpoSanu laus atri nomierinaties. Kad kermenis un smadzenes strada kopa,
mes sp&jam koncentréties uz noteiktu priekSmetu vai domam. Sp&jam domat - skaidrak.
¢ Emociju dienasgramata. Var piedavat ierikot savu emociju dienasgramatu. Lai
bérns zime& katru savu dienu - kadu notikumu, pardzivojumu, noskanojumu.. Analizgjot
dienasgramata jarunajas ar b&rnu, jaapspriez tas, ko vin$ katru dienu piedzivojis - gan labas, gan
ne tik labas lietas. Redzgsiet, saksiet viens otru labak saprast.
Runajot ar beérnu, bet - centtiies saprast dazas svarigakas lietas:
e Arkadam emocijam bérns saskaras?
e Kas §1s emocijas izraisa?
e Jaemocijas ir pattkamas un noderigas, kada veida pie tadam var tikt vel?
e Jaemocijas ir nepatikamas, nevélamas, ka noverst to rasanas céloni?
Emocionala intelekta attisttba nav modes lieta, tas ir reals instruments, kas darbojas,
palidzot bérnam rotalu veida apgiit daudz svarigu lietu. Apzinats darbs ar emocijam lauj bérniem
apgit iemanas, kas noderes visas dzives garuma.



