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DRAUDZESANAS
PRASMES




Draugi padara musu dzives
garakas un veseligakas, vini

mus pozitivi ietekme, palidzot

\ veidot sarezgitus ieradumus

Vai ari preteji....
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www.uzvediba.lv

Més paliekam krogos ilgak
draugu dél, apédam vél vienu
kuku «kompanijas péc»,

palielinam automasinai
atrumu, riskejam...

info@uzvediba.lv



Jautajums
no vecakiem:

Kad meita (8) velejas starpbridi pievienoties
meitenu grupai un jautaja, vai var ar vinam
kopa spéléties, viena no meiteném atbildéja:
”Ja, kad tu piepumpésies 50 reizes.” Meita saka

to darit. Kluva par izsmieklu. Tagad vairs

neuzdrosinas iet klat klasesbiedriem un @
pievienoties spelém. Jutas vientula. ‘( L >

Ko darit?
W i
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Draudziba ietekme
musu veselibu
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e Beérni (un pieaugusie), kuri ir hroniski vieni,
sak socialas situacijas uztvert ka draudus
un vinu socialas prasmes vajinas

e Tas klUst aizvien grutak, esot
vientuliba un vienatné

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Izolacija rada fiziskas sapes

un tas rada vajadzibu péc —

zvans draugam

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Socialas prasmes

Ir speja izprast un pienemt cita
cilveka perspektivu, un St prasme
tiek slipéta visu dzivi

info@uzvediba.lv
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Jautajums
no vecakiem:

Mans bérns tikko atgriezas darzina péc
ilga COVID-19 partraukuma, vai butu
jauztraucas, ka vins saka, ka ir spélégjies
viens, ka vins nav priecigs par atrasanos
darzina, ka negrib iet uz darzinu? Manis

teiktais, ka tur bus draugi ar kuriem
speléties, nav motivators, lai ietu @
uz darzinu. |
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Ne jau vientuliba

rada problemas,
\ bet gan trauksme un

apdraudéjuma sajuta

(Leah Lessard)
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Ta ir ilGzija, ka béerni
nak uz izghtibas

ENELIRMEEES
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Jo izteiktaka ir hierarhija,
jo svarigakas ir
draudzibas saites

Hierarhiskas vidés vardarbiba ir veids, ka bérni
iegust un notur statusu. Jo neveseligaks ir
klimats, jo popularaki bus varmakas.

Kapéc maintt savu uzvedibu, ja atalgojums
ir tik salds?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



e Jo cieSakas ir draudzibas un sadarbibas,
jo lielaka varbutiba, ka bérnam nedaris
pari (Juoven)

e Jo mazak bérnam ir socialie kontakti, jo
lielaka varbutiba, ka vinam daris pari

e Draudzéties ar upuri nozimé pasliktinat savu
dzivi, bet pasargat vienu bérnu un veidot
veseligaku klases klimatu

e Draugi veido bufera zonu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Meita visu laiku stav pie
spogula, nevilks to un so, jo
par vinu draugi smiesies
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Rupes par to,
ko citi par mums doma,
val mus pienem,

Ir svarigas visu dzivi
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Personiska higiena

\




e Tiras, smarzigas drébes
* Tiri mati

* Nagi

* |zmazgati zobi

e Dusallll utt.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Impulsu kontrole

Kas ir paskontrole?

* Kuras situacijas tu
pazaude paskontroli?

Ko tu juti, kad zaude

Es ar tevi
nedraudzesos!

paskontroli?
Ko darit, ja spéle?
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Nomierinasanas
JENUER

Dusmu kontroles prasmes
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DEIRERER
\ ar lietam
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Maciet bérnu
lepazistinat ar sevi D
\ un iepazities ar citiem <8
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Vardu spéle

Ludziet klases fotografiju
e Ludziet pedagogu palidzibu
sarakstit, kur katrs bérns sez
e Lieciet bérniem vardu kartites
vismaz pirmas nedélas
 Spéeléejiet iepazisanas
speles klase
 Majas modelégjiet
iepazisanas sarunas
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Uzdod jautajumus par hobijiem

SWNAFISON
SAVL

* Meklejiet kopigas intereses
* Speélejiet speles, kur var uzzinat daudz
viens par otru
* Meklejiet kopigas lietas (masas brali, milaka
krasa, milakais ediens, hobiji, milakas
aktivitates, muzikala gaume utt.)
» Sper soli uz prieksu tas, kuram...
* Dalieties paros un intervéjiet viens otru
* Mainas vietam tie, kuriem...
Foto albamu dienas

www.uzvediba.lv - info@uzvediba.lv



Jo vecaki ir bérni, jo
svarigakas bus tiesi

\ kopigo intere$u jomas
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e Barill grupasl parilll individi
e Maeés savu identitati veidojam caur grupam
e Grupas var but dazadas — sports, muzika,
maksla, apgérbs, atkaribas utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Prasme teikt komplimentus

 Siir loti svariga prasme, jo ta maca
vérot cilvekus

* Cilveki vienmer atcereésies, ka tu liki vinam
justies, un vini uzturas to cilvéeku tuvuma, kuri
liek vinam justies labi

 Tair augsta meistariba — spét pateikt
komplimentu par cilvéku, kurs tev nepatik,
un kuram tu nepatic
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Balss skaluma kontrole

Balss skaluma plakats

* Treneéjaties lietot dazada skaluma
balsis dazados vecumos

e Uzdod jautajumus, kapéc ir
svarigi regulét balsis

* Trenejaties lasit citu cilvéku balsis
un balss intonacijas (ta bérni
macisies ari ironiju)

* Apzinati lietojiet nepareizu balsi
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Jautajums
no vecakiem:

Kempinga paliela lietuviesu bérnu kompanija
speléjas rotalu laukumina. Sakuma déls méginaja
pieslégties kopéjam rotalam un pat izdevas
uzspelét "kerenes" kopa. Bet viena bridi lielakie
bérni saka izvairities un negribéja rotalaties kopa. _

Déls diemzél nenolasija signalu un turpinaja y ‘

' iesaistities, bet vinu atstuma un pat méginaja

mukt. Diemzel tikai péc mana ierosinajuma darit e
kko citu, izdevas partraukt so situaciju. h
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Sociogrammas

Sandis » Jilija » Anda > Anna

N/

Andis > Gita & Liva —> Valts

| /
Beate Elza

Pauls
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Spéja lasit neverbalo komunikaciju

e Acu kontakts

* Fiziska distance

* Spé€ja atpazit sejas izteiksmes

* Spéja saprast neverbalos signalus
(sakrustotas rokas, acu skatiens)

Spé€ja identificét emocijas
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Prasme palidzeéet

* Prasme pamanit, kad kadam ir
nepieciesama palidziba

* Prasme pavaicat, vai
nepieciesama palidziba

* Prasme sniegt palidzibu

* Emocionalais atbalsts musos rada
sajutu, ka par mums rupéjas
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Verbala komunikacija

e Klausisanas

* Jautajumu
uzdosana
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Domasanas stratégijas

e Pozitiva domasana

e Pasapzina _

e Spé€ja pateikt "Ne!” NE'
Spé€ja pretoties vienaudzu spiedienam

i1 11
info@uzvediba.lv
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Empatija un
prata teorija
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Speja nospraust
un ieverot robezas

\ Vienaudzu spiediens
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Konfliktu
risinasanas

JENNIES
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Prasme lugt
palidzibu
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Speja atvainoties
un pienemt

atvainosanos
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Spé€ja but dalai
no grupas

\

www.uzvediba.lv

Spé€ja pienemt

citu viedokli Spéja pienemt

kopigus
léEmumus

4

Speja
Spéja daltties \ uzklausit citus Spéja teikt
¢, komplimentus

m info@uzvediba.lv
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Jautajums
no vecakiem:

Meitu nepienem klase.
Grupu darbos ja, bet neviens ar

vinu nedraudzéjas. Vai tas
tapéc, ka vinai sakuma bija
sliktas draudzenes?

=\ J l’
\
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Neizsledzot citus bernus

Ja, bérni, ar kuriem vismazak

draudzéjas, ir tendéti izstumt tos, ar
kuriem draudzéjas vismazak

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



Pilnigi pietiek ar r
\ vienu (1) draugu! ot
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Jautajums
no vecakiem:

Man nav daudz draugu, tapéc ar savu
piemeéru nevaru paradit, ka tas ir draudzéties.

Vai tiesam viss ir bezcerigi un
g art manam bérnam nebis
viegli iegut draugus dzive?

AR |\
=P / a5

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



Jautéjum“

no vecakiem:

Darzina tulit saksies grupas biedru dzimsanas dienas
un mans bérns to |loti pardzivo, jo tas nav vina dzimsanas
dienas. Vins ir viens no jaunakajiem grupina un vina
dzimsanas diena bus tikai nakosgad.
Kadi butu ieteikumi, lai pastastitu 4-gadniekam,
5 ka prieku var gut ari priecajoties kopa ar citiem
; gavilniekiem, pasniedzot davanas citiem?
Tapat vins ari nesaprot, ka ar1 ziméjums var
but davana, ne vienmér vajag mantu.

A .
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Komplimenti
nav pielisana,

un komplimentu teiksana
Ir trenejama prasme
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uzvediba.lv

Draudzésanas prasmes

Jautajumi un /
atbildes
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Jautajums
no vecakiem:

= Ka motivet, laut saprast

draudzibas nozimi (meitenei
10.g.v.) , nepiecieSamibu draudzéties ar

citiem klasesbiedriem, draudzenem?
Tagad ir ta, ka ir viena draudzene, un negrib
pat veidot kontaktu ar citiem bérniem...
atstajot sevi bédiga pozicija, ja draudzene nav {\
1

skola vai sastridejusas...
, .

www.uzvediba.lv [ uzvediba.v) info@uzvediba.lv

49




—=

Jautajums
no vecakiem:

V4
r 4

g

Bérns man jauta, kapéc uz vinu

apsaukajas, kapéc draugs melo,
el ka vins ir uzbuveéjis istu auto,
NI/ kapéc bérni kaujas, melo?

=~ =

- f

f A~
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Jautajums
no vecakiem:

Kadas draudzésanas prasmju trenina situacijas
Jus ieteiktu sakumskolas bérnam arpus skolas?
Jo skola ir specifiska vide, un vél specifiskaka ta klus tagad,
kad no klases iziet nevarés. Kad viena klasé visu dienu
uzturas 25 bérni, tad visi trené loti specifiskas prasmes.
Pulcinos ari ir maz laika, lai aprunatos, jo visus atved, aizved /
y un nodarbiba ir jadarbojas péc skolotaja instrukcijam.
Jutu, ka delam trukst tiesi dzilu un jégpilnu sarunu ar
vienaudziem. Uz skolu gribéetu iet tikai tapéc, lai péec skolas
% kopa pastaigatos un parunatos :)

i P
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Jautajums
no vecakiem:

Ballité mans déls saka komunicét ar tikko iepazitu
puisi. Pamaniju, ka déls mégina piepumpéties pie
augsta stiena karajoties, loti cinijas un saka gandriz
raudat, ka neizdodas. Pajautaju, kas noticis un déls
atbildéja, ka draugs esot licis piepumpéties 10x,
savadak nelausot spéléties kopa ar vinu un vina
planseti. Jautaju vai déls tiesam to vélas un vai vinam
tieSam jadara, ko citi bérni liek darit? Vins nemaceéja
Isti atbildét. Ir bijusas ari citas epizodes, kur atbilde ir
bijusi, bet vins lika man to darit.
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Atbilde

Visus bérnus ietekme vienaudzi, un \
no Sim ietekmém ir jaizaug

jautajums ir, vai mus ietekme,
vai uz mumes veic spiedienu,

vai jaunietis pats var registrét
atskiritbu? Vai jaunietis spéj izturéet
vientulibu un cik labi vins to dara?

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



Jautajums l

. AN : I . . no vecakiem:
Ir 2 masas (loti labi satiek viena ar otru), vecakai 8 gadi, mazakai

. 6 gadi. Vecaka labprat draudzéjas ar citiem bérniem (un meklée
b kontaktu pati), mazaka draudz€jas 'lidz ar masu’, t.i. pati vina isti
nemeklé kontaktu, tomeér bridi, kad vecaka masa ir iedraudzejusies
ar kaiminu bérniem, labprat piedalas kopé€jas spéles
un ari sak draudzéeties ar viniem.

Ka veicinat to, ka arl mazaka masa pati
0 'mekle' draudzibu un 'izrada iniciativu'?

Sobrid izskatas, ka vina |oti seko lidzi visam ko un ka dara masa, kas it
ka nav slikti (jo masa forsa), tomer... gribétos individualitati.
Vai ir kadi panémieni, idejas, ka veicinat to, ka mazaka masa izrada
1 { iniciativu uz draudzibu?
y " Dazadu apsvérumu dél 95% no laika masas dzivojas kopa. 4
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Jautajums
. no vecakiem:

Ka bérnam integréties
jauna klasé pamatskol3,
kur visi jau sadalijusies pa

savam draugu grupinam?
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jautājums ir, vai mūs ietekmē, vai uz mums veic spiedienu,
vai jaunietis pats var reģistrēt atšķirību? Vai jaunietis spēj izturēt vientulību un cik labi viņš to dara?

	Ir 2 māsas (ļoti labi satiek viena ar otru), vecākai 8 gadi, mazākai �6 gadi. Vecākā labprāt draudzējas ar citiem bērniem (un meklē kontaktu pati), mazākā draudzējas 'līdz ar māsu', t.i. pati viņa īsti nemeklē kontaktu, tomēr brīdī, kad vecākā māsa ir iedraudzējusies ar kaimiņu bērniem, labprāt piedalās kopējās spēlēs �un arī sāk draudzēties ar viņiem.
Kā veicināt to, ka arī mazākā māsa pati 'meklē' draudzību un 'izrāda iniciatīvu'? Šobrīd izskatās, ka viņa ļoti seko līdzi visam ko un kā dara māsa, kas it kā nav slikti (jo māsa forša), tomēr... gribētos individualitāti. �Vai ir kādi paņēmieni, idejas, kā veicināt to, ka mazākā māsa izrāda iniciatīvu uz draudzību? 
Dažādu apsvērumu dēļ 95% no laika māsas dzīvojas kopā.
	Kā bērnam integrēties jaunā klasē pamatskolā, kur visi jau sadalījušies pa savām draugu grupiņām?
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