VEBINARS

Baumas, aprunasana
un intrigas

16:00 - 18:30
Liga Berzina



lzolacija sap, un tas
ir fiziskas sapes.

Tas ir izveidojies vésturiski.
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Vins daris visu iespéjamo,
lai batu bara

Vai veidos savu baru...
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Kuri bérni ir visvairak ietekmé&jami?

Akceptéti biezak:

Pozitivi komunicéjosi
(draudzigi utml.)

Sociali aktivi

Atsaucigas uzvedibas (atbild
uz jautajumiem, piedalas grupu
aktivitatés utml.)

www.uzvediba.lv

Akcepteti retak:

Partauc notiekoSas
aktivitates, sarunas

Atturigi iesaististies grupu
aktivitates

Agresivas uzvedibas

info@uzvediba.lv



Karpmana trijsturis
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Ja cilvéki nav spéjigi paust savas vajadzibas

=7

profesionali, vini “iestarté” Karpmana trijsturi
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CIELGIERJAGIER

* Glabsana ir selektiva un biezi vien mérkéta nevis uz
palidzésanu péc butibas bet gan uz sevis paradisanu labaka
gaisma

* Bet es tev tikai véléjos palidzét!
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Upuris mekle glabéju

* Man nav laika
* Man nepietiek spéka
* Man nav resursu

Un tad seko pauze, kuras laika glabéjam jametas glabt

Upuris var parslégties ari uz glabéja lomu un vainot par
nepalidzésanu
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 Daudzi var nemaz nezinat, ka ir «varmakas»

* Nevienam nepatik Si loma, un, to pienemot, varmakas
meégina identificéties ar ko, kas attaisnotu vinu «slikto ricibu»
vai veidot grupas savas ricibas atbalstam

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




VEINMELE EIE

* Redzi, tu pats uzprasijies! Tu man liki to darit! Ta ir tava vaina!
* Nevajadzigu noteikumu un limitu uzstadisana
* Citu vainoSana visas nelaimés
e Citu ricibas kritizésana
* Tur kadu cilveku apspiestu
* Lieto vainu un kaunu, lai pazemotu citus
* Provocé dramu un konfliktus
* |lenem |oti neelastigu un autoritativu poziciju
* Esesmu labs, jus esat slikti pozicija
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Glabeja spele

® Jutas spiests glabt citus ari tad, kad vini neprasa un pat to nevélas

® Dara citiem lietas, ko vini neludz un ko citi varétu paveikt pasi

® Jatas vainigi, ja nepalidz citiem

® Rikojas un izklausas aizbildnieciski, turot upuri atkarigu no sevis

®  Uztur upura redzéjumu par sevi, ka vins ir vajs un nevarigs

® Nereti vina glabsana ir apzinati neveiksmiga, jo tad vins zaudés «upuri»
® Censas, «lai visiem butu labi»

® Klust par upuri, kad vinam nelauj «glabt»
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Parasti notiek liela cina par
to, kurs ienems upura lomu

trijsturi
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Sekli cilveki runa par
citiem
Viduvéjibas — par sevi
Personibas — par idejam

www.uzvediba.lv
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Karpmana dramas
trijsturis neapskata vel
vienu lomu - ATRIEBEJS
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Negativs spiediens

Vienosanas izolet kadu;

Noruna izturéties nejauki pret
kadu;

Aicinajums bastot vai veikt kadu
citu neétisku ricibu;

Spiediens zagt;

Spiediens smekeét, lietot alkoholu |
utt. 16
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www.uzvediba.lv

Meitas draudzene sauc vinu
par resnu, stasta citiem, cik
slikta vina ir. Kad meita uz to
reage, vina saka, ka meitai ir
dusmu kontroles problémas.

\
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Tas, kadus draugus bérns
izvelas, ir tiess jusu

audzinasanas darba rezultats.
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Vai bérns nav dzirdéjis, ka jus runajiet par draugiem vai
vecakiem aiz muguras, bet vinu klatbutneé izturaties

mili? °__"
Vai béerns nav redzgjis, ka jus pieprasat vienu \ ’
uzvedibu, bet pasi darat ko citu? g% ’

Vai jasu uzvediba nav pasdestruktiva? '

Vai jus turat bérnam dotos solijjumus? :

Vai jus esat godigs un atklats?

Vai jus neveidojiet maksligu autoritati bérna acis? - ‘

Kas notiek ar kludisanas kultlru jusu gimené?
19
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* |r teoretiki, kas uzskata, ka reputacija ir baumosanas
blakusprodukts. Tas ir tas, ko cilveki saka par mums, mums
klat neesot.

* Baumu saturam parasti nav liela sakara ar musu realo ricibu,
bet gan ar citu cilvéku interesém un socialajiem kontaktiem.

20
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* Reputacija nav komfortabla, jo ta iedod varu citiem cilvekiem

* Jo vairak detalas citi cilveki zina par musu dzives aspektiem,
jo lielaku kontroli vini iegust par musu dzivi

* Reputacija ir musu atvasinajums, kas dzivo savu dzivi

21
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Baumas jeb tenkas ir galvenokart
verbala informacija, kura ir daléji patiesa
vai pilnigi nepatiesa, un ta tiek nodota
talak no vienas personas otrai. Biezi vien
katra informacijas nodoSanas laika ta
tiek izmainita vai sagrozita pavisam
savadak*

Vikipédija

www.uzvediba.lv info@uzvedif)za.lv




* Baumas nav pat jabut pat negativai, nomelnojosai
informacijai — reizém pietiek vienkarsi sét saubas...

* Reizém cilveki ar sarkastisku komentaru vélas sanemt
negativu reakciju, lai tu sevi paraditu negativa gaisma

* Musu uzvedibu pat ietekmeé fantazijas par koléegu baumosanu
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Baumosana ir
vardarbiba vairakos

lTmenos
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Baumo par...
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lkdienas baumu izpausmes

°* Runasana aiz muguras

°*  Baumu izplatiSana

* Divkosiba

* Neveseliga greizsirdiba un konkurence

* Kritika un spriedumi bez seguma

® Privatas informacijas un noslépumu atklasana
* Apzinati sagrozita vai nokluséta informacija

°* Panakumu piesavinasanas

* Kludu piedévésana utt. .
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Baumosana rada
naidigumu, to ari sauc par
netieso vardarbibu

«indirect bullying»
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Baumosana izraisa
atkaribu
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* Ir kolektivi, kur jau sakas baumosanas ralliji — katrs nakamais
cilveks jutas spiests pielikt kadu informacijas vienibu klat, lai
justos piederigs kolektivam.

e Tas parasti beidzas ar mobingu pret vienu cilveku

* Tad, kad vini ar vienu ir izrékinajusies, vini meklé nakamo
upuri
» Sie cilveki neprot uzturét attiecibas bez aréja ienaidnieka .
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Upuruz izolé

* Viens no baumosanas merkiem ir radit cilvekam trauksmi,
nedrosSibas sajutu un Saubas par sevi.

* Cilvéks jutas izslégts, izvairas no pasakumiem, tas pazemina
vina pasapzinu

* Javins sak izvairities no sarunam, tikSanas reizém ar merki
izbégt no vardarbibas, vins zaudé iespéjas uzlabot attiecibas
un ietekmet tas

30
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www.uzvediba.lv

Bérniem, kuriem ir grutibas veidot
jaunas draudzibas, pielagoties
parmainam, kuri ir riska grupa

attieciba uz socialo izolaciju, ir daudz

lielaka iespéja ciest no negativa
vienaudzu spiediena.

info@uzvediba.lv



Baumosana ietekme visus

 Baumosanas kultura atstaj ietekmi ari uz komandu, kuras
dalibnieki var justies vainigi un ierauti spéle, dezorientéti un
apjukusi

* Vini véléetos atbalstit izslegto, bet viniem nav prasmju un
zinasanu, energijas vai ari motivacijas

32

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



KAPEC CILVEKI BAUMO?
Funkcionalas uzvedibas
analizes pieeja

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



* Cilvekiem vieglak ir apspriest citu cilvéku iepirksanas
ieradumus un citas izvéles, vérpt intrigas

* Jo tas ir daudz vieglak un patikamak neka pildit sarezgitus
pienakumus

* Vieglak ir parspriest citu kludas neka atzit savéjas

34
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KAPEC CILVEKI BAUMO?
Mazo grupu teorija

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



 Meés savu identitati veidojam un nostiprinam tiesi grupas, un
llderiem jau no pasa sakuma ari jaunas komandas jarékinas ar
subgrupam

* Ja komandas sak skelties, mainas grupu meérki, lomas,
pasvertéjums. (Attiecigi mainisies ari palidzibas stratégijas)

* Cilvekam ir svarigi zinat savu vietu grupa, bet ne visi zina
metodes, ka nodrosinat savu statusu veseliga veida
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Ja, més esam apsesti ar baumosanu

Més esam ieintereseéti taja, ka mus
uztver citi cilveki un més loti vélamies
ietekmeét savu télu vinu acis, lielakoties
izmantojot informaciju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv -




Baumas ne tikai
destabilize klimatu, bet
ari izkroplo informacijas

apriti
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Toksiska klimata pazime: skaidri noteikumi péc “subordinacijas”

* Kas drikst runat

e Par ko drikst runat
* Karunat

e Kas ar ko runa

* Kas kolektiva tiek uzskatits par svarigu informaciju,
zinasanam un patiesibu

Lutgen-Sandvik, Pamela. Adult Bullying—A Nasty Piece of Work: Translating a Decade of Research on
Non-Sexual Harassment, Psychological Terror, Mobbing, and Emotional Abuse on the Job (p. 155). ORCM
Academic Press 39
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- Pat tad, ja baumu izplatitaji atzist, ka ir
izplatijusi baumas, vini visbiezak savu
uzvedibu nevertes ka vardarbibu, bet

gan ka atbilstosu ricibu konkrétaja
situacija — spriedze, stress, emocionala
vide utt.
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Ko darit? —
Individualas formulas
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Ja bérns slikti panes
vientulibu, garlaicibu,
vinam izslégSana no bara

nozime socialu navi.
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www.uzvediba.lv

Jo nedrosaki bus bérni, jo vairak
vini bus atkarigi no apkartéjo
viedokla, tostarp vienaudzu

spiediena. Un, protams, vini bus
vél vairak ietekmé&jami.

info@uzvediba.lv



Bérnam butu jauzturas |oti
dazadas vidés — pulcini, draugi,
bérnudarzs vai skola nedrikst

but vieniga vieta, kura
bérns komunice!

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



4

Tavs darbs ir
noturet sevi

nevis parvietot no punkta A uz
punktu B, no viedokla A uz viedokli /

B, no attiecibam A uz attiecibam B.
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Ka tu vari
aizstavet vajakos?

\ Labs sakums ir neignoreét vinus.
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Macities draudzésanas prasmes

* Klausities;

* Uzklausit;

* Runat peéc kartas. -
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Speja saprasties ar
cilvekiem, kuriem tu

nepatic un kuri nepatik tev

Meés vienmer busim kontakta
ar sadiem cilvekiem.

48
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Vardi nav tas, kas palidzés, bet

Tev nav jaklast par

f;r; Q to, kas tu neesi, lai

~ \  citi tevi novértétu.
o)

\I
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Reizem baumas ir verts uztvert ka
konstruktivu kritiku
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Ja berns uzkapj uz
pjedestala, vinam bus
stress, ka vinu no

ta nogrudis.
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Vairo caurspidigumu un
pieprasi, lai informaciju
visi sanem pa dazadiem
kanaliem un vienlaicigi

www.uzvediba.lv

info@uzvedii:za.lv




Saproti, kapéc ta atstaj tik lielu ietekmi

e Jatu kadam lauj sabojat savu dienu, tu vinam iedod |oti lielu
varu par savu dzivi

* Nav svarigi vai ta ir tava probléma vai vinu probléma — daudz
svarigak ir tas, ka tu spéj kontrolét sevi dazadas dzives
situacijas

* Jatu spéj kontrolét savu atbildes reakciju, tas nozime, ka tu
vari kontrolét situaciju, nevis situacija kontrole tevi
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Vadi savu reakciju

* MEégini saprast, cik ta ir vinu probléma un cik ta ir tava
probléma

* Centies baumotaju iepazit labak — strada kopa, runa ar
viniem, esi pieejams, laipns, bet neizplusti privatas detalas.
Tu busi parsteigts par rezultatu! Pazisti savu ienaidnieku.

* Esi atklats — pastasti, ku tu redzi, ko tu juti, ka tu juties, bet
neizturies asi, rupji vai emocionali

54
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Ja iespéjams, izvairies no baumotajiem

* Neéd pusdienas kopa,
* Uzsakot zvanu, skaidri nospraud sarunas ilgumu

* Ja nevari logiski aiziet no sarunas, melo — saki, ka jaiet uz
tualeti, sakas jauna sapulce, termini dzen terminus

e Jaaicina uz privatiem pasakumiem, pieklajigi atsakies

55
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Ja ir planota saruna

* Lidzigi ka politika — nospraud sarunas punktus un turies pie tiem

* Vienkarsi dari savu darbu. Dari savu darbu un viss, izsledz punktus, kuri
neattiecas uz darbu

° Jatev ludzipasu palidzibu, atsaki, cik vien iesp&jams.
* Jazini, ka gruti atteikt, nospraud fiziskas robezas (skatit punktu Nr1)
* Jatomer jatiekas, pievieno sarunai vel kadu aculiecinieku

56
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lzvairies no glaimiem, it 1pasi publiskiem

glaimiem
* Glaimiir domati socialajai izolacijai

* Jo vairak pienemsi glaimus, jo sapigak tas atspélésies, taja
mirkli, kad tava uzvediba vairs neatbildis iedomatajai

57
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Ka? —
Formulas kolektivam
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Partraukt uzreiz!!!
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Aizvietojiet vienus ritualus
ar citiem

&l
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* Paradiet jaunus veidus, ka but kontakta, bet ievérojot un
respektéjot robezas

* Novirziet baumotaju energiju konstruktiva virziena
(konstantas energijas likums)

61
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Skidiniet mikrogrupas

-~ ’“-{*f'fﬁﬂj____ ﬁ
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Veidojiet vidi, kur bérni
var viens otru iepazit —
stipras puses un talantus
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Spéles pozitivam pastélam un piederibas

sajutai

4 Jaunums!

Emocijas

Motivacija
Vértibas

Vajadzibas

Sarunu aplis
http://www.uzvediba.lv/katalogs/item/sarun
u-aplis-lieliem-un-maziem/

http://www.uzvediba.lv/katalogs/item/spelu-
komplekts-jutas-sajutas-emocijas-un-merki-vertibas-

vajadzibas/
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Pievers uzmanibu frazem

® Tu man liki to darit

® To es dariju tevis dél

® Vai tas nav briesmigi?

® Kapec tas vienmér notiek tiesi ar mani?

®  Tu mani ievilki taja visa

® Estacentos

®* Esvienkarsi censos tev palidzét (tas nekas, ka neviens neltdza palidzibu)
® Esto saku, tapéc ka es cienu tevi

® Tevpar Soirjacinas

® Manijau bridindja, ka tu esi tada.... 65
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Maciet bérniem
nospraust robezas

dialogu veida
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«Paul, es jutos loti slikti,
dzirdot sadus komentarus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




® Es nevélos tevi sapinat, bet man ir svarigi nerundt par citiem

Vai més varam vienoties, ka nerunajam par citiem, ja vini nav klat?

Ludzu, runa par so jautajumu ar skolotaju. Es tev te nevaru palidzét

Es jatu, ka tevi kaitina mana klatbutne?

®  Esredzu, tu esi dusmigs?

® Ja ar mani runa sada toni, man ir sajita, ka tie ir draudi

® Es esmu sardgtindts, ka es nebiju uzaicinats uz Zoom sapulci, kaut tas bija mans jautajums
Man patik palidzét citiem

Redzot, ka tu izturies pret jauno bérnu, man bail, ka ta tu vari izturéties ari pret mums

68
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Reizém vieglak ir mainit
vidi neka ieradumus
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Jautajumi un
atbildes




* Attieciba uz Sodienas lekcijas tému man ir jautajums, ka labak
atbalstit, stiprinat 8gadnieku (3.klases skolnieku) situacija,
kad klasé veidojas intereSu grupinas un bérns, iespé&jams,
netiek iesaistits tada apmera, ka velétos? Nav konkrétu
pazimju par aprunasanu, bet briziem emocijas var pamanit,
ka tiek zaudéta parlieciba par sevi. (Negribas ari ka vecakam
iekrist “glabéja” loma, kas noteikti nebus palidzosi.)
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®*  Frank, Robert H.. Under the Influence . Princeton University Press., 2020

* Fagell, Phyllis L.. Middle School Matters. Hachette Books., 2019

®* Borba, Michele. End Peer Cruelty, Build Empathy: The Proven 6Rs of Bullying Prevention
That Create Inclusive, Safe, and Caring Schools . Free Spirit Publishing. Kindle Edition.

®* Leman, Dr. Kevin. Planet Middle School. Baker Publishing Group. Kindle Edition.

®*  Pascuas, Catherine. Social Skills Handbook for Autism: Activities to Help Kids Learn Social
Skills and Make Friends. Edx Autism Publishing., 2017

> https://cf.ltkcdn.net/teens/files/2251-Statistics-on-Peer-Pressure-infographic-v2a.pdf
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