VEBINARS
Pozitiva pasapzina.

Ka palidzet veidot to?

16:00 - 18:30
Liga Bérzina




Tas, ka man ir sliktas
atzimes sporta

nenozime, ka esmu
é slikta sportiste
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Emociju termometrs
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Pozitiva pasapzina ¢
var pasargat no /

N—
vardarbibas, vienaudzu
spiediena un stresa, attistit 2 |
savas intereses un talantus, :‘

—

nebaidities kladities un
dzivot sabalansétu dzivi

www.uzvediba.lv m info@uzvediba.lv



Nedrosiba - iemacita

=> Tur ir bistami

=> Tu ar to netiksi gala

=> Tev vajadziga palidziba!

=> Neej, nedari, nevelc, neskaties,
nemegini, neruna, nestridies!

=> Ko citi par to teiks?

=> Ka tu izskaties?

=> Paskaties, cik citiem labi sanak,
kapéc tu ta nevari?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



® Man jabat labakajam visa
® Es nedrikstu kladities

® Es nevaru paradit savas
emocijas citiem

® Nav jégas neko citiem prastt,
mani tik un ta atraidis

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nozimigi notikumi gimené un

((

internalizésana, jeb ““nemsana pie sirds”

* Vecaku skirsanas
* Nelaimes gadijumi
e Stridi un nesaskanas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Cilveki ar augstu pasapzinu veido

veseligas attiecibas

* Vini sp€j aiziet no situacijam, kur
viniem dara pari

* Vini spéj paust savu viedokli tiesi
un atklati

* Vini nemeklé «ietekmes agentus»,
lai nodotu véstijumus

* Vini spej aizsargat sevi un citus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Veseligas attiecibas

— spéja veidot lidzsvaru starp

neatkaribu un savstarpéjo
atkaribu

info@uzvediba.lv



Cilveka spéku un
ietekmi nerada vina
briviba, bet gan spéja
lGgt un pienemt
palidzibu, padomu

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




Cilvéki ar augstu pasapzinu redz sevi ka vértibu

* Vini akcepte sevi tadus, kadi vini ir

* Vini pilnveidojas, bet vini nelauj
nepilntbam traucéet dzivi

* Vini uzticas sev, savam domam

* Vini sp€j paust atklati savas
domas, vertibas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Cilveki ar augstu
pasapzinu spéj ¥ &
pretoties vienaudzu e
spiedienam
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Cilveki ar veseligu
pasapzinu spéj sevi

un citus pasargat no
\ vardarbibas

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



\

Cilveki ar veseligu
pasapzinu spéj labi
\ izturet vientulibu, un

veido drosas attiecibas

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



Bérni ar veseligu pasapzinu zina savas vértibas

* Vini nek|ust paralizéti citu
vértéjumu prieksa

* vini ieklausas sava kermeni, sava
sirdi un sava prata

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérni ar veseligu pasapzinu nebaidas izméginat ko jaunu

* Vini nebaidas eksperimentét ar apgérbu
* Vini nebaidas kludities

* Vini nebadas nospraust robezas, lai
pasargatu draudzibu no dramas un haosa

* Vini ir spéjigi pateikt née

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Cilveki ar veseligu
pasapzinu ir spéejigi

pateikt: “Ne!”

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



Bérni ar veseligu
pasapzinu ir spéjigi

tikt gala ar iekséjo un
arejo stresu

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



Ar ko tu identificéjies?

* Tev var veikties, bet tu neesi veiksme

e Tev var but labas atzimes, bet tu esi kas
vairak par labam atzimem

* Tu vari izskatities labi, bet tu esi kas
vairak par labu izskatu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Zema pasvertéjuma pazimes:

e Parliecibas * Neizlemiba
trikums * Provokativa
* Nedrosiba uzvediba
* Nespéja but * Empatijas
izvéligam trukums
e |zlikSanas * Materialisms
e Antisociala
uzvediba

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Parliecibas trukums par sevi

« Sie cilveki netic sev un netic citiem
* Vini meklé apstiprinajumu no citiem

* Viniem ir svarigi justies vajadzigiem un
novertetiem

* Vini nepartraukti salidzina sevi ar citiem

* Viniem ir svarigi justies parakiem par
citiem kada joma

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bailigums

* Vini censas saplust ar puli
* Neizsaukt lieku uzmanibu uz sevi

* Neizteikt viedokli, kas nesaskan
ar vairakumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nespéja pateikt: “"Ne!l”

—

® Sie cilveki nespéj nevienam pateikt: "Né!” € g

® Viniem ir gratibas paust savas domas un
izjutas tiesi un nepastarpinati

® Vini paklaujas dominéjoSam,
specigakajam vai vairakuma viedoklim

® Viniem ir grutibas stridéties, pat ja viniem
ir acimredzama taisniba

® Vini spéj palikt agresivi, lai maskétu savu
bezspecibu «viltus agresivitate un spéks»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



IzlikSanas un materialisms

Siem bérniem ir vajadziba veidot sevi par to, kas vini nav ®
Vini téré naudu uz{ietém, kuras patiesiba

nespéj atlauties

® Vini censas atstat iespaidu uz citiem

® Vini augstpratigi skatas uz tiem, kuri ir maznodroSinati
un kuriem dzive tik loti nav veicies ka viniem

Viniem ir nepiecieSamiba ieklauties bara un but
akceptétam bara

® Viniem ir batiski atstat iespaidu un bat uzmanibas centra
® Vini kritizé citus, lai justos pasi labi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Antisociala uzvediba

* [ai sanemtu vienaudzu uzmanibu un
atzinibu, iesaistas uzvedibas modelos, kas
ir bistamas un provocéjosas, *

 Atbalsta agresivu uzvedibu, pasi uzvedas
s

agresivi

* Isteno uzvediba, kas nav orientéta uz
sadarbibu

* «Sliktais puisis», «slikta meitene»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Neizlemiba

e Gruti pienemt [emumus
 Bailes but kritizetiem, nosoditiem,

* [zvairiSanas pienemt léemumus,
sakot jo ta, ko vilkt virsu, ko éest,
ko skatities, kur macities talak {

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nespéja pienemt labus vardus

* Vini uzskata, ka vini pasi
neko nav pelnijusi

* Vini nespéj sanemt komplimentus,
jo netic, ka ir ta verti

* Vini netic komplimentiem

* Viniem skiet, ka vini nav pelnijusi
davanas, un ja tadu sanem, viniem skiet,
ka viniem kaut kas ir jadod preti

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Prokrastinacija un cita izvairiSanas uzvediba

® Neveseligi pienémumi par sevi un
citiem, kurus provocé riska situacijas

e "Man viss jadara perfekti, bez
kladam un bez citu palidzibas.”

info@uzvediba.lv
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www.uzvediba.lv

Berni izvairisies no situacijam,
kur vina pasvértéjums var tikt
ietekmets, sasaurinot savu

aktivitasu loku un iesaistisanas
intensitati

info@uzvediba.lv



Jo sliktak béerns
jutisies, jo mazaka
varbutiba, ka vins ko

daris sava laba

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



ANTs (automatic negative thoughts)

* Filtresana (bérns neredz situaciju kopuma,
bet uztver no tas tikai negativos aspektus)

* Generalizésana — vienu mazu notikumu
attiecina uz visu dzivi

e SteigSanas pie secinajumiem

 Melnbalta domasana — visu vai neko,
tagad vai nekad

* Mocekla domasana

* Parmainu iluzija — ka kadu var partaisit
labaku

* Taisniguma iltzija

* Kontroles iluzija

* Vajadziba pieradit savu taisnibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Berna pienemumi:

e Parspiléta varbutiba, ka sliktas
lietas notiks

e Uzpusta bilde, kas 1sti notiks

e Parak zemas domas par savu
sp€ju tikt gala ar So situaciju

® Pazimju, pieredzes, logikas un citu
faktoru ignorésana par pretéejo

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



"Es neesmu pelnijis

labas lietas!”

J

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



Ko darit,
lai paaugstinatu

pasapzinu?




Spéléjiet sarunu spéles

e Fakti vai viedokli (Fakti ir fikseti, viedoklis ir mainams)

Man ir

Man ir 25 Jelles Nauda ir

pelékas acis svariga dzive

Cilveki ir
Man bistami )
nepadodas )

skriet

AY
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Spéléjiet "Sarunu apli” un citas spéles,
kur jastasta labas lietas par sevi

www.uzvediba.lv uzvediba.)

info@uzvdiba.lv



Vai sarunajieties par sevi

Kas man sevi patik?

Kadas ir manas labakas rakstura ipasibas?
Kadi ir mani sasniegumi?

Kadas grutibas, sarezgijumus man izdevas atrisinat? )
Kadas ir manas prasmes vai talanti?

Ko citi saka - kas viniem patik mani?

Kadas labas ipasibas man ir kopigas ar cilvékiem,

kas man patik?

e Ka mani draugi mani raksturotu?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Spéléjiet "Pasaki sev. Pasaki citiem”

@'&E @K

&
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Par ko tu esi pateicigs?

Paijat muguru, stastot atceramies
visas labas lietas

e Kas tev sodien labs notika?

e Vardu spéles ar pateicilbam KASPARS

* Par ko meés varéetu pateikt paldies dazadas
vides - veikala, uz ielas, kapnu telpa utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Prasme pateikt citiem kaut ko
labu ir viena no vissvarigakajam
socialajam prasmém (ja ne
vissvarigaka). Labs vards istaja
bridi var pat izglabt dzivibu.

: e ! ’
Neirozinatnu pétijumi pierada, ka spé€ja (

justies pateicigam — tatad spéja novértéet \ 9’
labo, ko citi mums ir devusi — ir iz8kirosi ‘ E :
N e. ‘

svariga musu pasu psihiskajai veselibai.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Afirmaciju rakstisana

Kas sodien labs notika? — rakstisana

Ko es dariju? | Mana laba ipasiba

lzmazgaju gridu rapigums
Sagatavoju est apzinigums
Spéléejos radosums & =

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



odiet
iriget
rupu
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Tas, ka mes uztveram
lietas ap sevi, liela méra

letekmeé musu identitati,
pasapzinu, passajutu

www.uzvediba.lv uzvediba.ly info@uzvediba.lv
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Musu uztvere ir
musu realitate
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Visu laiku,

nekad, vienmer

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



KO TU UZTVER?
\ KA TU INTERPRETE?




Domasanas
stratégijas

www.uzvediba.lv

ES NOMIERINASOS!

Es padzersos tdeni.

ES NOMIERINASOS!

I\

ES NOMIERINASOS!

-

Es izie3u pastaigaties.

|

ES DOMASU!
T N
"Vins / vina
to nedarija tisam."

ES DOMASU!

== ~—
"Es pardomasu
dazadus variantus,
ka varétu risinat 3o
situaciju.”

/\/Z a3
4b¢

ES DOMASU!

YT

"Es padomasu,
kas man varétu
palidzet.”

ES LIETOSU
ES PRASMES.

Es izstastisu, k3 jutos.

ES LIETOSU
SASKARSMES PRASMES.

Es pajautasu, k3 citi
risina $adas problémas.

ES RIKO30S!

Es fevaksu
papildus informaciju.

ES RIKOS0S!

info@uzvediba.lv



"Es varu tikt
ar to gala."

Méginse
drayg,oNasu
Udzig; Sarunae

DaﬁéOS-

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



"Un kapeéec vel?” spéle

Vins uz mani -
ir dusmigs? Kapéc vel
vins ta varéja
izskatities?

Varbut vins ir

aizdomajies? Varbat vinam
kas sap?

www.uzvediba.lv

Varbut vinam ir
slikts noskanojums?

Varbut vins tevi
nemaz neredzeja?

CCACEIREIGE
notikt?

info@uzvediba.lv



Ka més vel varam cinities ar negativam domam?

e Pamanit agrinos signalus!

o Kapéc es vispar par to uztraucos?
o Ko es daru? Es atkal iestregu savas domas

o Ja es nebutu pameéginajis ko jaunu,
es nebutu tik talu ticis

o Jo vairak es par sevi slikti domasu,
jo sliktak es jutiSos

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Maciet domu aizvietosanu

e T3 viet3, lai —— Es domasu....
domatu....
Tatad tas notika, nakamreiz méginasu
e Man nevajadzéja » citu. Nakamreiz es izplanosu labak
meginat

» Sados brizos es domaju par sevi
®Es esmu luzeris ka par luzeri

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



® Es neesmu pietiekami labs » Es esmu tads, kads esmu
® Mani neviens nemil > Es milu un mani mil
® Es nepatiku cilvekiem > Man ir draugi
® Es vienmer kludos » Ir lietas, kas man padodas lieliski
® Es esmu slikts » Es esmu labs, iejutigs un draudzigs
® Es neesmu pelnijis neko labu —— Es esmu pelnijis labas lietas sava dzivé
® Es esmu slims » Es esmu vesels ar veseligiem
ieradumiem
® Es neesmu pelnijis > Esvaru sanemt,
® Es esmu stulbs » Esvaru iemacities
® Es esmu nieciba » ES esmu svarigs
® Es esmu slikts, jo esmu —
savadaks Es esmu ok, tads kads esmu

e Man jabut perfektam Es esmu ok tads kads esmu

A 4
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KO DARIT, JA...

Maciet

atkal télot briesmoni

bralim vai masai par Tev jaizvélas
- \/ . prais ! prieku. Tev tas lidz &st pusdienas ar
aKS kaklam, bet mazie klases popularako
nevs plijas virsa. bérnu vai ar savu
@ e ety brali vai masu.
At \0'\
o S Ay,

Tavi draugi izsaka sarkastiskas
piezimes par citiem. Tev bail, ka,
n Ja tu iebildtsi, vini tevi izsmies.

Atrodoties pie Gdens

tilpnes, tu redzi, ka

kads taja iekrit. Lekt

pakal tu nedriksti, daudz laika
bet neviena cita pavadi pie
blakus nav. datora.

\1“1\.3“:”“ 7B
\w\-\xu‘\s?i\‘\,
) v &

Ay Strida laika tavs -~

bralis vai masa i

savainojas. Vi Tavs bralis/masa

L parslédza TV
bet tu esi loti kanalus bridT, kad ar
dusmigs. interesi skatijies
citu raidijumu.

Klasesbiedri piedava tev uzsmékét un ir

loti uzstajigi. Ja atteiksi, vini kircinas tevi.
o % e Skolotaja jUs noriko grupas
jDrogibas A ) BN darbam, bet kads no grupas
AUtjum; thiecipy L i nedara pilnigi neko
Y s s 0 o dara pilnigi neko.
bra,hem un m?r—P Attiecfb —a‘oe‘f\ P Ir lidzigs, tikai ar sekam.
B SM Vieng oS Strp oo e® o
(53] Udziem AN T Le®
3 S Lo = A
Teh - Tevi kads filmé 'ePf'{(_'-‘t'es, o
€hnologijys / § - 0o sV un saka, ka liks vetkals, t 1eco
Maci) e interneta. par maz naudas
Acibas Etisks 5 un to pamani,
dflem;,é;gs tadu pardevéjs né.
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|zaiciniet savus negativos pienemumus

Kadi ir pieradijumi manam Kadi ir pieradijumi, kas liecina
domam? par pretéjo?

A 4

Kas ir sliktakais, kas var notikt?

A 4

Cik liela ir varbutiba, ka tas, par
ko es uztraucos, notiks?

v

Kas notiks ar mani, ja sliktakais
scenarijs piepildisies?

Kas ir labakais, kas var notikt?

Ka vél es varétu paskatities uz
situaciju?

Kads vispar ir sliktakais senarijs?

A 4

Vai te ir kadas labas lietas

situacija, ko es ignoréju? Kas ir realistiskakais scenarijs?

A 4

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



CIK LIELA IR RADAIR
MANA PROBLEMA? MANA REAKCIJA? | ™~

ARKARTAS
SITUACIIA
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VIDEJA % 50
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SITUACIJA
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KlGdu un
neperfekcionisma

\ aktivitates
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Uzstadiet
mikromerkus
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Attisti draudzesanas

ieradumus
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Sarunajies ar sevi

\
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Slavéjiet bernu, nevis

Labak ir piezemét
savas domas

Es neslavéju, lai

Kas augstu lido \ nesakapj galva
zemu krit

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



Uzpusta pasapzina,
jeb narcisisms

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



Kas rada opozicionalu un narcisistisku uzvedibu?

* Vini gandriz nekad nav dzirdéjusi: "Ne!”;

* Konsekvencu trukums uzvedibas probléemu gadijuma;

* Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problemam;
* Pieaugusie nodrosina, lai bérni labi jutas par jebko, ko dara vinu bérni;

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

Kad berns paliek destruktivs, pieaugusie ignoreé to vai uzbruk ikvienam,

kursS censas bérnu disciplinét;

Izlaists bérns bez pienakumiem un bez brieduma noveértét savas privilégijas.

Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents: Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors . 62
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Literaturas avoti

* Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents:
Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors (2016).

 MacCutcheon, Megan The Ultimate Self-Esteem Workbook for Teens:
Overcome Insecurity, Defeat Your Inner Critic, and Live Confidently,
Rockridge Press (2019)

* Pincus, Donna B.. Growing Up Brave. Little, Brown and Company.

* Sullivan PhD, Lake. How To Get Unstuck From The Negative Muck: A Kid's
Guide To Getting Rid Of Negative Thinking. LiberWriter.com.

e www.cci.health.wa.gov.au

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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