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Kursu norises vieta - Reikjavika

Reikjavika ir Islandes lielaka pilséta un valsts
galvaspilséta. Ta ir vistalak uz ziemeliem
esosa kadas valsts galvaspilséta. Reikjavika
atrodas Islandes dienvidrietumos pie
Fahsabloui li¢a.

ledzivotaju skaits: 122 853 (2016. g.)
Galvaspilsétas iedzivotaji: 233 034
Dibinasanas datums: 1786. g.
Platiba: 273 km?




Islande

Islande ir salu valsts Atlantijas okeana ziemelos starp Grenlandi,
Norvégiju un Britu salam, mazliet uz dienvidiem no polara loka.

Islandé dzivo apméram 350 tukstosi iedzivotaju un tas kopé€ja
platiba ir 103 000 km?2.

Islande atrodas uz Vidusatlantijas grédas, kas ir robeza starp
Ziemelamerikas un Eirazijas tektoniskajam platném, tapéc tai
raksturiga augsta vulkaniska un geologiska aktivitate.

Islande bija pirma pasaules valsts, kura 1991. gada 23. augusta
atzina Latvijas neatkaribas atjaunosanu.




Kursu organizatori - Smart Teachers Play More n

PLay™

Kristin Einarsdottir un Jane Anthony

Skolotajas no Islandes un Spanijas ar vienotu redzéjumu uz macisanas procesu.

“Teachers and their students
need to play more.”




Meditacija

Meditacija ir tehnika, kas palidz apzinat savu pratu un kermeni.

Meditacija trené pratu.

VingrosSana trené cilvéka kermeni.

Apzinatibu var raksturot ka praksi pievérst uzmanibu tagadnei, Sai bridim.

Pozitiva psihologija tiek raksturota ka zinatne par pozitivajiem aspektiem cilvéka dzive, ka
laime un labsajuta.

Laime ir 1slaicigs moments laika.

Labsajuta nozime, ka mums ir nepiecieSamie riki, lai izdzivotu un plauktu ilgtermina.




Domasanas
veidi

I can learn anything [ want to.

When I'm frustrated, I persevere.

I want to challenge myself.

When I fail, I learn.

Tell me I try hard.

If you succeed, I'm inspired.

My effort and attitude determine everything.

I'm either good at it, or I'm not.
When I'm frustrated, I give up.

I don’t like to be challenged.
When I fail, I'm no good.

Tell me I'm smart.

If you succeed, I feel threatened.
My abilities determine everything.




Kas man darba dod
energiju?
Ko es varu dartt, lai to
piedzivotu vairak?

Kas man dod energiju
arpus darba?
Ko es varu darft, lai to
piedzivotu vairak?

Kas man atpnem
energiju darba?
Ko es varu darit, lai to
piedzivotu retak?

Kas man atnem
energiju arpus darba?
Ko es varu darit, lai to
piedzivotu retak?

WERERSIEISSIE




Kurs ir
svarigakais
cilveks
tava dzive?




Kas ir stress?

Stress rodas tados gadijumos, kad situacijas prasibas vai uzdevumi mums skiet par smagu.
Skatoties no Sada aspekta, stress ir tas, ko izjutam, kad dzives sarezgijumi parak smagi.

Ta ir neatbilstiba, lidzsvara trukums starp situacijas prasibam un tiem musu resursiem un
spéjam, kas mums piemit, lai tiktu gala ar notiekoso.

Ta ir dabiga atbildes reakcija uz situaciju, kad tiek izjustas parak lielas prasibas tikt gala.
Visas dzivas butnes piedzivo stresu. Bez ta dziva butne nevarétu izdzivot.
Stress var but gan pozitivs, gan negativs.

Stresu samazina miegs, meditacija, sociala komunikacija, fiziskas aktivitates, pilnvertigs un
veseligs uzturs, atrasanas daba.




NEGATIVS STRESS POZITIVS STRESS

Rada satraukumu Motive

Var novest pie mentalam un fiziskam problemam  Fokusé energiju
Istermina vai ilgtermina Istermina

Nepatikamas sajutas Rada patikamu satraukumu

Samazina darba spéjas un sniegumu Uzlabo darba spéjas un sniegumu




Elposanas uzdevumi.

Elposanas uzdevumi palidz skolenam mazinat satraukumu, bailes un dusmas

Relakséjoss. Atkarto 1-3min Energiju veicinoss. Atkarto 5-10 reizes.

SQUARE BREATHING
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Uzmanibas trenins. Uzmini laiku.

® Nosaka laika periodu, ko skolenam jauzmin.

® 30, 45, 60 sekundes.

® Skoléni aizver acis un skaita pie seuvis.

® Kad skoléns ir noteicis laiku, pacel roku un atver acis.
® Ariskolotajs pareizaja bridi pacel roku (5 sekundes).
® Skoléens pats secina, vai atbilde ir bijusi preciza.

® |eteicams atkartot 3 reizes.




lepazisanas spéle

Spéles dalibnieki sasézas apli (var ari solos).

Spéles vaditajs uzdod jautajumus.

Ja skoléns uz So jautajumu atbild ar “ja”, vins piecelas.
Jautajumu piemeri:

® Vaitu esi no Liepajas?
® \Vaitev garSo saldéjums?
°
°

Vai tavs hobijs ir dziedasana?
Vai tu skaties “Viens pats majas”? u.tml.

Spéles merkis ir iepazit grupas dalibniekus, saskatit kopigo ar grupas biedriem.




“Now” minutes

3-10 minusu partraukums no ierasta macibu Ko dara $aja laika?

procesa, kuru laika praktize: ) .
Meditacijas aktivitates
Elposanas uzdevumus
Spéles

Fiziskas aktivitates

uzmanibu
elposSanu
relaksaciju
pozitivismu
pateicibu

Kapec?

lekséjs miers _ _
Sevis un citu apzinasanas Mind Full, or Mindful?
Ciena

®
®
®
e Skolens macas nenosodit




Aktivas klausisanas uzdevums

Pieveérs uzmanibu un klausies. Nekomenté, nenosodi un nesniedz padomus.
Pirmais solis:

A: Stasta 2 minutes par konkrétu temu.
B: Klausas.

Otrais solis:

A: Klausas 1 minuti.
B: Es dzirdéju, ka tu stastiji ... Atkarto, ko vins/vina ir dzirdéjis.

Péc tam runataji mainas lomam.




FIZISkéS akt|V|téteS mlnfjtes www.breakpro.fi

GereAk R0

Neck rotation — With this easy neck and shoulder exercise you Squat and back rotation — By activating the muscles in your legs
can improve the wellbeing of your neck. and core, you can effectively improve the mobility of your entire
spine.

Maintain suppoertiwith
your.abdominal musgcles

And once more.

B BREAK PRO BREAK PRO



http://www.breakpro.fi

Spéle «Staiga - apstajies, kusties - aplaudé, lec —
pietupies»

Ta ir spéle, kas prasa uzmanibu un klausisSanas prasmes. A A i ﬁ A’

Spéles sakuma skolotaja iepazistina ar instrukcijam. lzmeégina tas ar skoléniem (staiga, apstajies,
kusties, aplaude, palecies, pietupies).

Kad skoléni instrukcijas ir izpratusi, izskaidro spéles isto butibu.
Skolénam ir javeic pretéjo skolotaja teiktajam.
Pieméeram: kad skolotaja saka staiga, skoléns apstajas. Kas skolotaja saka pietupies - skoléns palecas.

Mazakiem skoléniem var sakt ar 1 instrukciju pari, pakapeniski parejot pie 2.




Skoléns
neatcerésies, ko
tu vinam maciji.

\Vins atcerésies
to, ka tu liki
vinam justies.




