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Neelastiga uzvediba -
tas nav viens monolits

1zaicinajums
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Ka izskatas neelastiga uzvediba?

—> Dominéjosa uzvediba, iejaukSanas sarunas, citu cilvéku personiskaja telpa

\

Vélme uzvareét, but pirmajam par katru cenu. Emocionala
reakcija, ja ta tas nenotiek

\

Eksploziva reakcija, ja kaut kas nav pa pratam — kliegsana,
raudasana, fiziska agresija

Vélme uzspiest, lai spéles vai sadarbiba notiktu kada konkréta veida
lestrégSana konkrétas idejas, aktivitatés, lietas, par ko uztraukties
Nepiemeéroti joki neadekvata vieta un ar ne tiem cilvékiem

Citu cilveku domu, jutu, uzvedibas ignorésana

-
-
-
-
-
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Runasana tikai par sevi




Lielakie izaicinajumi tiem, kam ir grutibas:

-> |zveidot vairakus problémas risinajumus A
¢ e

- Senaku pieredzi attiecinat uz aktualiem notikumiem \ ==

- |zvertét, kadas sekas izraisis vina riciba

- Savas domas, bazas paust vardos

- Ar izteiktu “melnbalto” domasanu
- Parmainas vai noteikumos

—> Pariet no vienas idejas uz otru, pat ja ta ir labaka =
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Kas trauce sadarboties bernam?

Kautrigums, sociala trauksme

«Prata teorijas» neizpratne

Nefleksibla domasana

Vecumam neatbilstoSas prasmes vai prasibas
Grutibas izprast socialos signalus

Piemeérotu uzvedibas modelu trukums
Impulsu kontroles trukums

Nespéja domat ilgtermina

Opozicionala uzvediba un izteikta negativitate
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Grutibas — Konteksta aklums

Labas socialas prasmes var tikt definétas,
ka spéja efektivi adapéties dazados
kontekstos.

Ta ir spéja lasit rakstitos un nerakstitos
socialos noteikumus, kermena valodu,
emocijas, reakcijas, dinamiku.
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Uzvedibas
problemas ir
signals!




www.uzvediba.lv

Bernus nereti parnem
Specigas emocijas, un
ir viegli tas sajaukt ar

pasivu agresiju,
ignoranci utt.
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Ir bérni, kuriem ir
jamaca matematiski tas

JENUERCIEINES citi&J
lemacamies intuitivi
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Skaidri formuléjiet savas gaidas

Ka més izturamies pret ikvienu gimenes locekli (pienakumi,
attieksme, valoda, majas darbini utt.)?

Ka més izturamies pret savu veselibu (higiéna, partika,
apgéerbs, miegs utt.)?

Ka klasesbiedrs (darba ieradumi, sekmes, majasdarbu
disciplina, sadarbiba)?

Sis prasibas un gaidas ar katru gadu pieaugs,

un tam ir japieaug atbilstoSi bérna vecumam un spéjam ‘ u 1

www.uzvediba.lv
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Ka velama
uzvediba izskatas,

ka izklausas?
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Gaidas un noteikumi
IR javizualize,
jo bérniem var nebut ne

mazaka prieksstata, ko no
viniem grib
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Ka bérns uztver laiku? )]
Nefleksiblitati var samazinat,

macot laika uztveri.
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Ja uz skolu nav pakal
minuti minute, apvainojas
un ir dusmigs, kaut gan
saprot, ka to ietekmé
apstakli. Nekad nav nekur
atstats,pamests utt. Bet
doma, ka skola atstas,

ja 5 min. nokave.

info@uzvediba.lv
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Laika planosana

1 Kalendars istaba ar dzimSanas dienam, svinibam, majas
darbiem, projektiem, arsta apmekléjumiem;

1 Pusaudziem blocini pasrefleksijai, laika
planoSanai/organizésanai;

1 Izmainu tafele/plakats, kur pierakstit kada veida izmainas
(skolas, pasakuma atcelSanas utt.)

1 Kopigais gimenes kalendars ——

1 Kopigie planoSanas rituali
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Nespéja domat
Istermina un

llgtermina
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Vispirms - pec tam
vakar = sodien = rit
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Péc jautajuma uzdosanas

1 ledod laiku apdomat atbildi

1 Nesteidzies ar saviem
sledzieniem un padomiem

-
1 Neverteé un nekritize atbildes J
<

1 Ja velies kritizet vai vertet, uzdod
papildus jautajumus
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Nesteidzini citu klatbutne

Vinam vajag

vairak laika

i L
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Trenejiet
identitates !

)R

TH . X PasaKT) @ “
sajutu SREIE

~L - =
)

FINISS
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Sarakstiet dazadas lomas, kadas ir béernam

-> Bralis vai masa

- Déls vai meita

- Mazdéls vai mazmeita

- Kaimins

- Rotalu biedrs

- Klasesbiedrs vai bérnudarza biedrs
= Draugs

-> utt.
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Trenéjiet afirmacijas,

MANA NEDELA

vizualizéjiet tas

= Esesmu ~ OTRDIENA
= Man izdevas ' Tresorenn
=> Manas stipras puses * ceruRTDIENA
=> Kas man bija sodien labs? [—
= Kas labs ir musu majas? T T

! SESTDIENA
=> Kas labs ir rudeni? | e

SVETDIENA
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Macieties teikt komplimentus
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Uzdodiet jautajumus

nomierinaties
tavai grupai? Kadas situacijas
tevir vislielaka
trauksme?

Ka butu iespéjas
dot vardu ari
klusakajiem

bérniem?

www.uzvediba.lv

Ka tu juties, kad
ir tava karta
runat, dot idejas?

Ka tu juties,
kad komanda
liek lielas
ceribas uz tevi?

| | Kas tava komanda
tiek sadzirdéts
un kapéc?

Kas palidz
nomierinaties
tev?

info@uzvediba.lv



Aprunajieties, kadas ir labas lomas pazimes
un kadas ir pazimes — murgs

Ideals bralis — Bralis - murgs

Ideals klasesbiedrs —> Klasesbiedrs - murgs
Ideals déls — Déls - murgs

ldeala komanda e—) Komanda - murgs
utt.

27

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jautajiet /

Kada ir tava
loma?

Ko tu
nakamreiz
daritu
citadak?

Kas ir vajadzigs, lai tev \ Kas tev traucé

izdotos veiksmigak izpildit
darbini? uzdevumus?
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Vecaki un pedagogi — dodiet |oti skaidru atgriezenisko saiti

bérniem par vinu uzvedibu.

To var izdarit ari rotaligi:
Monstrins — iestregums uz idejam
Monstrins — eksplozivitate
Monstrins — partraucéjs
Monstrins — izjaucéjs

Monstrins — nefokusétajs

29
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«Akmens smadzenes»

Realizés pirmo ideju, kas ienaks prata.
Meginas vienu un to pasu lietu atkal un
atkal, lai gan zina, ka tas nestrada un 'v i
baidas méginat jaunas lietas.

30
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Monstrins — Jautribas arditajs ballitée

Jebkura spélé méeginas uzvareéet, pat parastu rotalu padaris par «ES PIRMAIS!»
Gribés spélét speles tikai tada veida, ka ir iedomajies tiesi vins
Ja kads cits saks uzvarét, vins saks raudat, ardit spéles, apsaukaties utt.

Sarunam ar bérnu:

Kadu padomu tu

Kapéc $im Kadas stratégijas *  Kapéc citiem [ 4oty supervaronim,
monstrinam vins izmanto, lai bérniem nepatik — kuré batu gatavs
izdodas ~ sabojatu balliti? Sis monstrins? doties cind ar £o

uzvareéet? monstrinu?
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Sagatavo béernu ieprieks (kadi monstrini varétu

darboties te?)

Bridini par paredzamiem iespéjamiem notikumiem:
«Tur varétu bat skals un pilns ar cilvekiem» (veikals);
«Tur varétu skanét mauzika, kas tev nepatiks» (klases vakars);
«Kads varetu tev netisam pieskarties» (skolas gaitenis);
«lespéjams, bus jastav gara rinda» (kafejnica);

«Tu varbut mani uzreiz nepamanisi, bet es basu tur
un tevi gaidisu» (garderobe);

«Tur varétu bat karsti» (sporta zale).

32
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Pastasti bérnam, ko nozimé nevienmeériga attistiba

FLEKSIBLA DOMASANA STURGALVIBA (nefleksiblas domasanas dél)
Nenoslédzos, palieku atverts idejam. Jau pienému lémumu pirms cilvéka uzklausiSanas.
Es pienemu, ka katram ir dazads viedoklis. Mans viedoklis ir labakais.
Esmu pacietigs. Es negribu partraukt, jo man ir taisniba.
Lauju otram izskaidrot savu ideju, nepartraucot vinu. Man nav jauzklausa citu cilvéku viedokli.
Es uzmanigi klausos. Esmu noslédzies.
Esmu atvérts parmainam. Man ir bail no parmainam.
Atstaju laiku jautajumiem un paskaidrojumiem. Es jau visu zinu, tapéc otra domas nav svarigas.
Dodu laiku, lai kartigi uztvertu informaciju. ASi pienemu |émumus.
33
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Dodiet laiku
nomierinaties! lziet
visu stresa ciklu
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\

Robezas—
jo sarezgitaks ir bérns, jo
skaidrakas robezas ir
svarigi nospraust
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Pedagogiem -
dodiet |oti skaidru
atgriezenisko saiti
vecakiem

www.uzvediba.lv

FIGURE 3.3 A sample feedback continuum: Abstract to concrete.

CONCRETE

She talks out in class, takes materials from other
students, knocks things off their desks, and refuses
to follow my directions.

She is noncompliant, noisy, and bothers
others in class.

She is disruptive in class.
She is hard to manage.

She is a difficult student.

ABSTRACT

info@uzvediba.lv
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Ka risinat
konfliktus?

o :._______:] 1 e o e #F
ttp://www.uzvediba.lv/draudzigai-klasei/ 37

[ uavediba.t) info@uzvediba.lv
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PARSTEIGUMS!

Radam, ka ne visas

parmainas ir sliktas un
jameklé tajas labais.
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Pozitivi parsteigumi dienas gaita

Macisanas spéles (negaiditas);

|zieSana pastaigaties, iesaistiSana ikdienas darbos, kur var
izpausties radosi (pieméram, vienkarsa est gatavosana, kur
var veikt izvéles);

Konkréti ikdienas rutinas uzdevumi skola vai majas jadara
ar detalu mainu tajos (ikdienas darbibu seciba, noteikumi,
uzdevumi, ko parasti daritu pa vienam, jadara ar

solabiedru vai otradi utt.) | , u

39
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Vai bérnam ir vide, kur
vins var redzét un baudit

labu sadarbibu?
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Labas sadarbibas

JEN NS
ari loti atskirigu bérnu,
var pasargat no
izstumsSanas un pat
vardarbibas
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= Jo mazaka bus cilvéka iespéja kontrolét
situaciju, jo augstaks bus stresa limenis;

-> Bez veseligas kontroles sajutas beérni
jutisies bezspécigi un parsatinati, biezi
klUs pasivi vai noraidosi;

~> Ja bérniem aizliedz izdarit jégpilnas

izvéles, pastav liels trauksmes un
pasdestrukcijas risks.

42
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Palidz brivpratigie darbi

Tiek doti konkreti uzdevumi un bernam ir
konkretas lomas;

Pasakumu organizésana, jo daudz un dazadi
uzdevumi (iesaistiSanas Skolénu padomeés);

Bérns ierauga savu vietu lielaka konteksta;

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Negrudiet bernu

draudzeties, kamer
vins tam nav gatavs

“I

15
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Kautrigiem bérniem vienkarsi nepiecieSams vairak laika;
lekséjie dialogi var palidzét:
Es tiksu ar visu gala, man tas izdosies, man tas vienmér
ir izdevies, izdosies ari soreiz
Paradiet, ka jus cinaties ar neparliecinatibu un
kautrigumu, modeléjiet savas situacijas dzive;

Saproti, kas sniedz bérniem droSibas sajutu,
kas veido piederibas sajutu.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Ka trenéties parvarét kautrigumu?

- Speéléejiet lomu spéles — ka sasveicinaties, ka stadities prieksa, ka
pastastit par sevi, ka izteikt un sanemt komplimentus, ka but
draudzigam

- Aiciniet draugus ciemos, dodieties pie draugiem

- ledroSini, bet neveic spiedienu

- Esat paSsi sociali

- lzvelaties piemeérotas aktivitates, kur var iesaistities daudzi -
ziepju burbulu piasana, zimésana, galda spéles, bumba

- Palidzi saprast bérna stipras puses

- Saki, ka ir OK kautreties. Akcepte to. -

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Spéles, kas maina noteikumus spéles vidu

® Pentagon;

® UpWords latviesu valoda;
® Sabotieris;

® UNO;

® Sadarbibas spéles utt.

Maksimali izvairities no spélém, kur dominé nejausibas elements
(codenames, katanas iecelotaji, carcassonne)
48
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Sociala
trauksme, jeb

sociala fobija




Socialas trauksmes biezakas izpausmes

Nepamatotas bailes, apdraudejuma
sajuta no sabiedribas.

bailes no kritikas, bailes no kritiskas nopétiSanas;
bailes uzstaties, aizstavet viedokli;

nespéja rakstit citu cilvéku klatbutné;

nespéja skali lasit citu cilveku klatbutne;
nespéja apmeklét sabiedrisko tualeti;

bailes, nepatika pusdienot, ést arpus majas. ‘ '

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv


http://www.lailasprakse.lv/trauksme/sociala-trauksme-sociala-fobija

Sociala trauksme nav kautrigums, slinkums

E é DUSMU KONTROLES SPELE

~ Dusmas skola?

info@uzvediba.lv



Trauksmes termometrs Y RIS T

g9 2A PROBLEMA? MANA REAKCDAZS T
- _'f, = “‘*!'.. -‘.&\

' ARKARTAS
SITUACDA

® |r berni, kuri ir trauksmaini dazreiz, ir bérni, kuriem
visu laiku ir paaugstinats trauksmes [imenis.

® K3 meés varam zinat trauksmes limeni? Pavaicajot
pasam bérnam!

® |zmantojiet kontrastus — sabrukusi maja vai saluzis
zimulis, izlijusi sula vai udenspludi

® (Cik liela ir mana problema? plakats

52
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Daudzi berni ir tik
trauksmaini, ka viniem
nav nekada prieksstata,
kadu problemu

vini risina

info@uzvediba.lv
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«Prata teorijas»

neizpratne
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Nefleksibla

domasana

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Imejiet

prata kartes!
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"Es varu tikt
ar to gala."

Da\iéos.
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Maziniet perfekcionismu

e Nesalidzini sevi ar citiem,
nesalidzini bernu ar citiem

e Runa par savam kludam, neizdoSanos

o Stasti stastus no savas bérnibas, jaunibas
macibu un treninu, klddu un méeginajumu
posma

e Maci nomierinasanas un
domasanas stratégijas

59
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Vecumam neatbilstosas prasmes vai prasibas

e Nespéja lugt palidzibu
e Sajuta, ka viss jadara vienam pasam
e Domas:

Tikai varguli ladz palidzibu,

Tikai varguli padodas utt.

60
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Buveéjiet lielus projektus, kur nepieciesams lugt
citu palidzibu

Spéléjiet zimésanas
speles kopa
https://spoki.lv/spele/Speles-uz-

papira-jeb-ko-tavi-senci/795330/1/2
Gigi bloks

Zimésana uz tapesu rulliem

Sienu apkrasosana

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Saraksti lietas, ko tu
gribétu darit kopa un
paltidz bérnam izveidot

sadu pasu sarakstu
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Spéléjiet kopa spéles

Karsu spéles, Uno, Duraku,
Sabotierus utt.

Strategiskas spéles - _ \;‘ 1
o - | .

Katanu, Vilcienus, ‘ e \.

Pandemic utt. ‘ :

Videospéles

63
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Grutibas izprast

socialos signalus

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka macit saprast socialos signalus?

Pievérsiet uzmanibu, ja redzat neparastu
uzvedibu filmas, multenés utt.

Ja bérns saka: “Tas uzvedas divaini, izskatas
divaini”, pavaicajiet, kas vinaprat ir Sis
“divainums”?

Lielakoties tie ir smiekli nevieta, nepiemérota
kermena valoda, divains gérbsanas stils,

netiri mati utt.
oo
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Ka macit saprast socialos signhalus?

Trenéjaties uzturét acu kontaktu

Véro berna kermena valodu “Es redzu, ka tu smaidli.
Par ko tu doma paslaik?”

Kopa verojiet kermena valodu

Miniet cilveku nodomus, talako ricibu

Speléejiet speles “Ko darit, ja” par uzvedibu dazadas situacijas
Pievers uzmanibu citu cilvéku balss tonim

Praktizejiet dialogus kopa. Spéléjiet lugas, izveélaties gramatu tekstus,
kur ir daudz sarunu, spélejiet dialogu speles

Izspelejiet ikdienas situacijas un neparastus notikumus
66
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ol Piemeérotu
~ uzvedibas modelu %

trukums @ “

e
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Model€gjiet, ka paradit sadarbibu

Nospraust robezas

Vienoties par daramajiem darbiem
Lugt

Piekapties

Atvainoties un pienemt atvainosanos
Vienoties par kopigu merki

Darit kopa sarezgitas un vienkarsas lietas -
kartot maju, varit zupu, cept piparukas, velt
sniegaviru utt. -
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', Apmeklgjiet ballites, W
¢\ ) . Ll - _'un
4 ja ari berns uzvedas divaini.
‘ Apmekléjiet interesu pulcinus, kolektivu
/] \ saiesanas ar gimeném
| =
() -‘h
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v \# Man atkal viss
jadara vienai!

www.uzvediba.lv

Tad visticamak, jusu komandas darba
modelésanas prasmes ka
pieaugusajam ir japilnveido

info@uzvediba.lv



Impulsu kontroles

\Wv

grutibas
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* Impulsu kontrolei nav korelacijas ar
intelektu, darbaspéjam, atminu

* Daudzi bérni loti pardzivo
savu impulsivitati

* Bistami kl|ust taja bridi, kad bérni
zaude ticibu, ka spéj kontrolet
savu uzvedibu

72
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Impulsu kontroles trukums

l‘o‘/’;ll e ol
"7\ - /

e Nepacietiba

e Citu partrauksana pusvarda
e Baumu izplatiSana par citiem

e Nespeéja glabat nosléepumus
e Nespéja citiem iedot uzvaras
laurus, paslaveét citus
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Ir bérni, kuri atri
iemacas, ka uzvesties
slikti ir izdevigi
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Varbut bernam ir
grutibas saprast 3.

verbalas instrukcijas? ‘%y

.
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Jo zemakas bus bérna
verbalas prasmes, jo
vairak vins savas

problémas izradis
uzvediba
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|zteikti opozicionala

uzvediba
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Kas rada opozicionalu uzvedibu?

Disfunkcionala un/vai haotiska gimenes dzive

Gimene ir vai ir bijusas atkaribu problémas

Vajas, mainigas, nekonsekventas robezas bérna audzinasana
Vide, kur sada uzvediba ir laba izdzivoSanas stratégija

Garigas veselibas problémas gimenes loceklim vai pasam bérnam
Piesaistes problemas

Trauksme un depresija

Traumatiski notikumi

Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents: Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors . 78
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Kas rada opozicionalu un

narcisistisku uzvedibu?

Vini gandriz nekad nav dzirdejusi “Ne!“;

Konsekvencu trukums uzvedibas problému gadijuma;
Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problemam; \
Pieaugusie nodrosina, lai bérni labi jutas par jebko, ko dara vinu beérni;

Zemas vai neeksistéjosas prasmes risinat savas problémas, jo tas risina pieaugusie;
Bérnam nav iespéja garlaikoties, jo pieaugusie visu laiku censas vinu izklaidét;

Kad béerns paliek destruktivs, pieaugusie ignoré to vai
uzbruk ikvienam, kurs censas bérnu disciplinét;

Izlaists bérns bez pienakumiem un bez brieduma novertét savas privilégijas.
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Bridinajuma signali

=> Tu man neatgadindji par peldésanu!
=> Tu man nepateici, ka bus ieskaite!
= Skolotdja nepateica, ka...

=> Tu man neieliki sporta drébes!

= Tu to gribéji, tapéc es ta dariju.

=> ... ir vainigs manas sliktajas atzimes!

= ... kludas, taja, ka es neizdariju...

www.uzvediba.lv

=> Man tik un ta nekas nesanaks!
=> Es esmu lizeris, idiots...

= Citi par mani ir labaki.

= Tu man neatgadinaji par...

= Es neko nevaru, nesaprotu un labak
mirstu nost neka kaut ko macos!

=> Es nevaru, es negribu!
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Meés nedrikstam
meklet kontroli,
mums javeido
ietekme
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Bérni, kuri ir soditi par
daudz, centisies
pieradit, ka neviena
sodu sistéma
nestrada uz viniem

info@uzvediba.lv
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S 2

Kadas prasmes nepieciesamas
bernam, lai vins labi sadarbotos?
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Mes katrs vélamies
tikt pienemts tads,

kads mes esam
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VEBINARS
Adaptacijas grutibas un
neelastiga uzvediba

Jautajumi un
atbildes
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Jautajums:

Ko darit, lai noverstu
/ autoagresiju, vai ko iesakt

bridi, kad bérns jau to dara
w (procesa)?
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Déls péc pamatskolas beigsanas neliela ciema ir devies
macities uz gimnaziju Riga un dzivo skolas kopmitneés.
Adaptacija ir loti gruta! Gruti socializéties, vérojama
trauksme, bezmiegs, diena vajums ... utml.... .

Ka es varu atbalstit palidzét sai situacija? (padomus
nepienem, pie psihologa negrib doties —
uzskata, ka nav slims..)
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Jautajums:

Bérnam ir divi gadi, sacis bérnudarza gaitas
septembri. lejuties ir |oti labi, nak grupina ar
y prieku, piedalas visas aktivitatés. Vieniga

probléma - vél joprojam atsakas no édiena.
Apéd tikai maizi un izdzer sulu vai téju.
7 Nekadi nevar pierunat pat pagarsot.
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Visur grib but pirmais, bet
nesanak, sak fiziski iespaidot
parejos vai otradi esmu balts un
pukains, sudzos par visiem, pats
neesmu vainigs. Ko darit?
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Jautajums:

Ka veicinat bérna pienemt, sadraudzéeties
ar citado, piem., ja bérnam ir pienemts, ka
4 nesudzas par visu vecakiem, bet, piem.,
klasé pienak jauni skoléni, kas to dara?
Lai neveidotos plaisa (tas ir, klase
r nesadalitos)?
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e

g Ka pareizak rikoties, ja skoléns,
pieméram, loti aizsarga savu telpu
' (precizak darba galdu), ka nevélas, ka
citu klasu bérni apséstos pie vina galda,
tapat negrib sadarboties ar citu klasu
’ skoléniem, tikai savas grupas bérniem?
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Pusaudzis doma, ka viss ir
slikti, ka visi dara vinam
pari, vins nekad nav vainigs
un nekas nesanak.

Jautajums: '

:
<
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Bérns ar savu uzvedibu skola ir
panacis, ka skola skolotaji neredz neko
labu, ko vins izdara, bet redz tikai
slikto, visu laiku sanem negativo
atgriezenisko saiti un |oti reti kaut ko
pozitivu.
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Ko darit mums ka vecakam, lai
pusaudzis arpus majam
neuzvestos necienigi un cienitu
citus, kad vecaki nav blakus?

Jautajums: '
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Ka motivéet pusaudzi, un ka pateikt
pusaudzim, lai dara darbu rupigak,
nesanemot preti dusmas, un lai
pusaudzis kaut mazliet ieklausitos?
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Jautajums:

Ka vecakam savaldities, sanemot kartéjo
piezimi par nelabu uzvedibu, un ka sakt runat?
Vai var kadus soda mehanismus uzlikt, kurus
pusaudzis zina pirms kaut ko izdara?
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Interneta resursi

http://www.lailasprakse.lv/trauksme/sociala-trauksme-sociala-fobija

https://spoki.lv/spele/Speles-uz-papira-jeb-ko-tavi-senci/795330/1/3

http://www.plantlovegrow.com/decision-making.html
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