uzvediba.lv

Ka teikt Ne?
Ka respektet Née?




Kapéc ir tik gruti pateikt
Ne?
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DEVARGINER

Tu vélies izskatities labi citu acis

Tev ir grati izturét citu cilvéku negativas emocijas
Tev nav ienakusi prata tada iespéja

Tu baidies no izstumsanas un sabojatam attiecibam
Tev skiet, ka tas nav pieklajigi

Tevi moka vainas apzina péc tam

Tev ir sajlta, ka tevi uzskatis par vaju un nevarigu
Tu vélies paradit savu vértibu

Ar tevi ir viegli manipulét
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MUs veido
musu vide un
atbildes

reakcija uz vidi
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L/

Né teikSana ir
maksla

ﬁ, Mums ir jamacas
teikt un sadzirdeéet /,

Né

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ne — butiskakie jautajumi

e Vai Sis Ja palidz vai traucé sasniegt manus mérkus? f:\’-‘

e Ka es jutisos, ja es pateiksu ja un ka — ja es pateiksu ne’? b,

e Vai mans né palidzés kadam istenot vina talantus un
sapnus?

e Varblt ka man ir bail no citu reakcijas?

e Vai es pardomaju savu atbildi, jeb piekritu nedomajot?

e Tev irsajlta, ka, pasakot patiesibu, milestiba un

draudziba pazudis?
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¢] Robezu ignorésana art ir
robezu parkapsana

d Ja musu “Né” nav sadzirdéts,
tas japasaka skaidrak

d Ja “Né” ir sadzirdéts, bet tiek ignoréts,
lespéjams, jus tiekat izmantoti

www.uzvediba.lv uivediba,ty info@uzvediba.lv



Respektgjiet bernu
NE — jUs jutisieties
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Kas ir robezas un kas ir
aizsardziba?
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- Meés nepiedzimstam ar robezam

- Robezas define, kur viens cilvéks sakas, kur otrs beidzas

- Robezas nosaka:
~» Kas mes esam
Par ko més esam atbildigi
Ko més varam izvéléties un ko nevaram
Ka musu izvéles noteiks sekas

Brivibu

10

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérni un jauniesi bez robezam:

\

Var nerespektéet savus vecakus
Var parkapt noteikumus

Var but parnemti ar sevi un nespéjigi paskatities
uz situaciju no citas perspektivas

= Var but nejauki pret saviem vienaudziem, vecakiem,
pedagogiem, svesiniekiem utt.

Var but fiziski agresivi
Var but slinki gan attieciba uz majas darbiem, gan palidzésanu
Var but negativa attieksme pret dzivi kopuma

Vol

Vol

\

11
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Personam bez robezu sajutas var but:

X
X
X
X
X
X
X

Nespéja but godigam pret citiem

Nespéja konfrontét citus un produktivi atrisinat konfliktus

Nespéja veidot atklatas attiecibas

Sajuta, ka dzive tiek dzivota upura loma, ka dzivi nav iespéjams kontrolét
Var izveidoties atkaribas un aizrausanas

Darbu dezorganizacija un nespéja tos novest lidz galam

Nespéja pateikt né saviem personiskajiem
destruktivajiem impulsiem
12

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Personam bez robezu sajutas var but:

x Nespéja pateikt né cilvekiem, kuri dara pari
x Nespéja pienemt né no citiem un respektét to

x Nespéja novilcinat baudijumu un sasniegt
meérkus un uzdevumus, turét solijjumus

x Tendence piesaistities sliktajiem cilvekiem
un tad meginat vinus «labot»

x Meéginajums uznemties atbildibu

par citu cilvéeku dzivém
13
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Opozicionala uzvediba

Vini gandriz nekad nav dzirdejusi “Ne!”;

Konsekvencu trikums uzvedibas probléemu gadijuma; \
Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problémam;

Pieaugusie nodroSina, lai bérni labi jutas par jebko, ko dara vinu bérni;

Zemas vai neeksistéjosas prasmes risinat savas
problémas, jo tas risina pieaugusie;

2 T2

\’

Bérnam nav iespéju garlaikoties, jo pieaugusie visu laiku censas vinu izklaidét;

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

- lzlaists bérns bez pienakumiem un bez brieduma novértét savas privilégijas.
14
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Bérni, kuri aug
bezrobezu milestiba,

jutisies nemiléti un
trauksmaini

15
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Turi rokas un kajas pie
sevis un doma citu variantu

Pasaki paldies

16
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Komunikacijas veidi

PASIVI PARLIECINOSI AGRESIVI
Doma, ka Tavas vajadzibas ir  Doma, ka Tavas vajadzibas ir tikpat Doma, ka tikai Tavas vajadzibas ir
nesvarigas svarigas ka citu svarigas
Piekapies Izdoma kompromisu Ne par ko nepiekapies
Neruna un Tevl neieklausas Runa un klausies Runa pari citiem cilvékiem

MEégini atrast iznakumu, kas bdtu

Dari visu, lai tikai nebitu stridu - ot
derigs gan Tev, gan citiem

Rapé€jies tikai sevi
Pielauj, ka citi Tevi apcel Aizstavi sevi Apcel un izsmej citus

Klusé vai neizsaki savas 1stas

domas Izsakies skaidri un saprotami Stridies, esi agresivs un pat vardarbigs

Boja savstarpéjas attiecibas, jo citi Uzlabo savstarpgjas attiecibas, jo citi Boja savstarpéjas attiecibas, jo citiem
Tevi mazak respekté zina Tavu nostaju nepatik agresija

Pazemina Tavu pasvértéjumu Paaugstina Tavu pasveértejumu Pazemina citu pasvértéjumu
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Sac ar maziem Ne
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Ka trenet atraidijumu?

Trenéjaties tieSiem Né —1si, strupi, bez atvainoSanas, (der, ja
cilvekam ir probléma, un vins vélas to padarit par jusu problému)

Diplomatiskais — ja, kas patiesiba ir né

Ne ka atspogulosana — tu atspogulo otra cilveka jutas un
sajutas, izproti situaciju, bet tomeér noslédz ar skaidru NE
Analitiskais NE — uzdod daudzus jautajumus

Né ar noteiktu pamatojumu
Né ka sabojata plate

19
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Dazadi veidi ka pateikt “né” pozitiva

valoda

Negativa valoda Pozitiva valoda
Nesit! Ladzu, turi savas rokas pie sevis!
Nesaki ta! Ladzu, izvelies kadu citu vardu.
Beidz cikstét un raudat. Ladzu, izmanto vardus.
Es Tevi nedzirdu. Ludzu, runa skalak un skaidrak.
Es Tev to nepirksu. Ta vieta meés varétu...
Nebédajies. Tas ir normali ta justies.
Sis nav domats Tev. Sis pieder Lienei, varbit vari pajautat vinai?
Meés nevaram spéléties. / Jabeidz speléties. | Varam péc pusstundas... / Mums jaiet uz...
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Péc tam, kad Ne ir
pateikts....
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Képéc vecakiem nevajadzeétu justies slikti, kad
é” bérnam?

vini saka “né

Bérniem tas ir nepiecieSams, lai:

. . * Paaugstinatu pasparliecinatibu
e |zjustu diskomfortu

e lemacitos gaidit un bt pacietigakiem * Tuvotos realistiskakam dzives skatijumam

® |zjustu robezas, jo tas dod droSibas sajutu . Veidotu paapzinu

e Apzinatos, ka vecakiem ir autoritate
* Attistitu empatiju
e Vecaki bUtu vecaki nevis draugi

* |lemacitos naudas vertibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Manipulacija - ltgSanas un atkartota

jautajuma uzdosana péc skaidra «née»

“Vai més varam sodien iet uz parku?”
“Ne, sodien ara ir lietains laiks.”
“Ladzu, mammu, vai varam uz parku?”
“Es jau teicu, ka sodien né.”

“Varbut tagad més varam?”

Un ta lidz tam, ka vecaks eksplodé€, piekapjas vai apsola ko labaku, kas
nebutu ieguts cita veida. Nepiekapies un nesac apdomat, ja esi jau
pienémis leEmumu.
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Bérnu manipulésanas
stili
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Neatlaidigs

Nepiemeérotos laikos atkartoti izteikti ligumi (pieméram, veikalos). Bérni
regulari apsola, ka ta ir pédéja reize, kad vini to ludz.
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Demonstrativs

Lidzigs demonstrativajam stilam. Mazaki bérni aizturés elpu, kritis uz
zemes un aizturés elpu, draudot: “Tetis to izdaris.” vai “Es pateiksu, lai

ome to izdara.”

Dazada veida nikoSanas — elpas aizturésana, atteikSanas iet uz majam vai
citam vietam, raudasanu, kliegsanu u.tml.
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«Caur pukem»

“Tu busi vislabakais, ja...”
”Es Tevi ta milésu, ja...”
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Draudoss

Draudi, kas tiek izteikti, kad bernam nepatik kada darbiba, ko vecaki vai
pedagogi plano veikt (ltgt sakartot istabu, izpildit majasdarbu u.tml.).

“Es Tevi par to ienidisu.”
“Es ar Tevi vairs nerunasu.”
“Es kliegsu.”
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lumu prasoss

Spéles ar emocijam. Liek justies pieaugusajam slikti, ka vins ir atbildigs
par bérna slikto passajutu.

“Neviens ar mani skola nerunas, ja man nebus smukas botas.”
“Tu nekad man nelauj.”
“Tu mani nemili.”
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reagét uz to, ka bérns manipulée?

- Atbildi, nereage ar darbibu

: Nelaujies emocionali tikt iespaidots

: Darbojies kopa ar savu partneri un pedagogiem
: Parstaj meklét laimigo viduscelu

- Sauc bérnu pie atbildibas
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Ja Tu nesaki “né”, Tu...

J Atbalsti upura mentalitati (victim mentality)

o Izvairies no vainas sajutas

J Liec vienmeér bérnu uzmanibas centra

J Lauj bailem ietekmét Tavas izveles

J Dod bérnam varu par Tevi

J Maci bérnam izvairities no atbildibas

o Centies sargat bérnu no sapém (istermina)

. Uznemies atbildibu par visam bérna emocijam
J Nelauj bérnam kludities un no ta macities

J Jauc disciplinu ar sodiSanu

J Izvélies vieglako celu, lai izvairitos no nepatikamam situacijam
o Atnem bérnam iespéju saprast savas vértibas
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e Pétijumi rada, ka vienaudzu atraidijums
atstaj postosu ietekmi uz bérna
pasapzinu un ietekmé vinu visas dzives
garuma. Ja pétijumi rada, ka
popularakie bérni sanem atraidijumu
no vienaudziem 26% gadijumu., tad
iedomajieties, cik biezi tas tad notiek ar
mazak popularajiem!
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https://link.springer.com/article/10.1007/s10648-019-09479-z

I Nemégini piepildit visus bérna
sapnus — tas ir bistami vina
mentalajai veselibai.

I Viniem ir svarigi uz kaut ko
tiekties, péec kaut ka ilgoties

info@uzvediba.lv
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* Bérniem ir vajadzigi vecaki un audzinataji, kas dod
orientierus, korigé uzvedibu, limite, rada konsekvences,
lai aréjas robezas ar laiku klutu par iekséjam robezam

e Jo sarezgitaks bérns, jo svarigaka ir strukttra
un nemainigas konsekvences (ar noteiktu fleksibillitati,
protams)

* Veseligas robezas veido veseligu realitates uztveri

* Konsekvences ir loti svarigas - ir cilveki, kuri doma, ka

konsekvences attiecas uz citiem, nevis vinu I

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Konflikts un stingriba W\\
nav pretéjs milestibai

un laipnibai
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Pareizas robezas ar
pareiziem cilvéekiem

pareiza veida
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Vienaudzu spiediens un Né

Né - vienmeér ir pratigi teikt vienkarsi “ne”

Man no ta dranka nak vémiens

Mamma mani nositis

Paldies, péc sita es nevaréju atguties nedelu
Atvaino, es jau esmu So to ienémis

Lai vai ka, jaunietis vienmer pats ir
atbildigs par savu kermeni

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Sac kaut vai ar pusi no Né

Man par to japadoma

Ko citi saka par sadu ideju?
Tas nav tiek viegli izdomajams jautajums
Es nevaru atbildét pirms...

Es zinu, ka tas nav vienkarsi, bet...

Es nevélos sabojat musu attiecibas, bet...

v\
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MelosSana,
UERIJYEIIE
un robezas

Ir bérni un pieaugusie, kuri
jamaca melot
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Taja bridi, kad més disciplinéjam,
saskaramies ar sarezgitu uzvedibu, meés
nestradajam tikai ar tagadni un bérna
‘ es0so uzvedibu, més stradajam ari ar
bérna pagatni un nakotni, skatamies

\ acls savam retam.
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Raksturs nosaka likteni
Palidzot bérnam veidot vina

raksturu, més veidojam
bérna likteni.
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| oti daudzas problémas
celas tiesi no vecaku

rakstura vajuma.
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Robezas visgrutak ir uzstadit cilvekiem,

kuri:

* Nezina sevi labi
* Nav parliecinati par sevi

e Baidas, ka robezu uzstadisana
sabojas attiecibas

* Netic, ka viniem ir tiesibas

* Netic, ka vini spéj ietekmét citus

43
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Saksim ar modelesanu

e Ka jus pasi sargajiet savas robezas?
* Ko bérniredz? Kadas attiecibas vini novéro?

Ko jus darat, kad kads komente tavu
svaru, darbu, édiena izveli?

44
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Kad ir par velu?

Ir vecaki, kuri doma: “Ja 10 gadus
neuzstadiju robezas, vairs nav jégas.”

- Ritdiena vienmer bius sliktaka
diena robezu macisanai neka
sodiena

45
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Saproti precizi, ko tu
vélies no béerna, bez

“Es vélos, lai vins
uzvedas labi”
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Ko tu velies no berna?

-» Lai majas butu klusums?
-» Lai zabaki nemeétatos gaiten1?

- Labakas sekmes skola?

-» Labaka izturésanas pret brali un masu?
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Bérniem ir jasaprot, ka dzive viss kaut ko maksa

e Atruma parsniegsana
e Siltums
e Atstats nepieslégts ritenis

° utt.
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Robezas

2 Pienakumu

7 Laika

7 Kermena, izskata
Z lzveles

7 Pieklajibas

% Kartibas

7 Personisko lietu

www.uzvediba.lv

72 Attiecibu
7 Komunikacijas
7 Emociju
7 Religijas

7 Atputas un
privatas telpas

7 Materialtehniskas
bazes

2 Inventara

7 Dzimuma robeza
7 Dazadibas

7 Drosibas

7 Subordinacijas

49
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Laika robezas -
Tu esi atbildigs
par to, ka Tu

pavadisi laiku

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



LAIKA ROBEZAS

Ja plani viegli bruk, ja darbi paliek

neizdariti, ja juties nedrosi pie katram
parmainam, visticamak, laiku panem
citu cilvéku vajadzibas.

51
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www.uzvediba.lv

*

LAIKA ROBEZAS

Tavs laiks — ta ir Tava dzive
Neviens nav tik atbildigs par Tavu

laiku ka Tu pats, un neviens
necietis tik loti no ta nepareiza
izlietojuma ka Tu pats
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Personisko
lietu robezas
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*

KOMUNIKACIJAS
ROBEZAS

Ja kaut ko vélies, paludz
to tiesi un skaidri

Atceries un nem véra, ka

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka pateikt Né citos
veidos?
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Komunikacijas robezas

* Pievérs uzmanibu, ja bérna
uzvediba mainas dazadas
komunikacijas vidés

 Bérniem piederibas sajuta ir
svarigaka par robezam

 Tapécvar but, ka bérns izaicina
robezas, lai iegutu piederibas sajutu
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Partrauksana

% Vai majas ir universals likums
«neviens nevienu nepartrauc», vai
tomeér vecaki drikst partraukt
bérnus?

? Kas notiek, ja bérns pasaka: «Téti,
Tu mani partrauci»?

57
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e Cetru teikumu likums bérniem,
kuri nespéj apstaties runat

e Vienas minutes likums

 Sedet klusuma, klausities klusuma

e Ko mes, bérni, darisim?

58
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www.uzvediba.lv

*

EMOCHJU ROBEZAS

Dusmas pirms sarunas
uzsaksanas, eksplozija arl

varetu but citu cilveku
kontroles veids

info@uzvediba.lv



Nepiekrist citiem cienpilna veida

Tu vari bat dusmigs,
vari teikt, ka esi dusmigs, bet
nedriksti lauzt lietas

Aprundasimies, kad nomierindsies
Ladzu, nekliedz
Man sap galva

60
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PERSONISKO
LIETU ROBEZAS

~ KARTIBAS ROBEZAS
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GERBSANAS
ROBEZAS
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%
*

' KERMENA ROBEZAS

Nelauj komentét savu svaru,
izskatu. Pieklajigi pasaki: “Paldies,

par diétu ieteikumiem”
Ja nejuties erti, ka kads stav
par tuvu, pasaki to.
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Uzvedibas robezas

e Kairinajums —— Reakcija

* Impulss > Riciba

e Kas notiks, ja es uzspragsu?

e Ari bérni ar garigas attistibas traucéjumiem
sp€j domat istermina un ilgermina
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Emociju robezas

Ja majas béerns ardas, met priekSmetus, kliedz
uz mammu, tas nav, ka «vinam kaut kur savas
emocijas jaliek». Ta izaudzinasiet varmaku
gimene, kurs péc tam sitis sievu ar
attaisnojamu, ka gruta diena darba

SAKI TO AR VARDIEM. LIKUMS
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Attieksmes robezas

e Attieksme «man viss pienakas dzivé» pret «visi man ir parada»,
pret «man ir japieliek pales, lai man kas batu»

e Attieksme izSkir musu ricibu, musu [eEmumus visas dzives jomas

Kada man ir attieksme pret sevi?
Mana vieta gimene

Draugi

Garigums, religija

Macibas, attistiba

Darbs

Moralas dilemmas .
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Bérniem ir jaredz, ka:

e Pie attieksmes var stradat

* Vinu attieksmei ir sekas

Draugi ir, lai kalpotu man > Draugi atbalsta viens
otru
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Konflikts ir veids, ka més uzstadam robezas

* Ja nekad nekonfliktéjiet, kaut kas ir
briesmigi nepareizi

e Konfliktet nevajag tikai cilvékam,
kura rokas ir absoluta vara

e Cilveks, kurs netic, ka vinam ir
ietekme, robezas uzstadit nespés
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* Jaiedodiet visu, ko berns vélas, lai
izvairitos no konflikta, vins ne tikai jus
necienis, bet ari saks izmantot

* «Jus pasi tiksiet gald vai jums
vajag masu palidzibu ?»
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* Ja meés gaidam kadu, kas atrisinas
musu problémas, més atdodam vina
rokas kontroli par musu dzivi

* Cik % citi risina musu problémas,
par tik % mes paliekam vajaki

www.uzvediba.lv
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Maciet lugt — bailes no
atraidijuma?
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Ir gadijumi, kad bérniem IR nepieciesama musu palidziba

e Cilveki, kuri neltdz pahdzibu, ir vaji,
iespéjams, viniem ir pat kadas
mentalas veselibas problémas

 |[sta [idera spéja ir delegét

www.uzvediba.lv
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Problemu risinas

V| But godigam un atzit, ka probléma pastav, nevis
izvairities, slépt, lielities, melot, noliegt

S

Sanemties un lugt palidzibu, nevis cereét, ka kads pamanis
un palidzes vai gaidit, ka probléma pazudis pati no sevis

Prast izveléties cilvekus, kam prasit palidzibu

Palidzét un lidzdarboties tad, kad citi palidz, nevis pazust

Pateikties, just pateicibu, nevis pienemt to ka paSsaprotamu

NEMNEAEAS

Macities no pieredzes, izdarit secinajumus un neatkartot kltdas
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Kontroles robezas

* Beérns vélas kontrolét citus cilvékus. Un
toksiski ir tad, ja citi cilveki tam piekrit,
izvairoties no konfrontacijas

 Beérns censas kontrolét nekontroléjamo

* Ir cilvéki, kuri né uzskata par «varbat»
un «varbat» par ja

e |rcilveki, kuri uzskata, ka viniem ir tik daudz
kontroles, ka viniem nevienu citu nevajag
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Bernam ir
jamacas
apzinaties savu

lemumu sekas
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Ir bérni, kuriem skiet, ka vini spéj regulét savu energiju

e Ka vini kontrolé laiku, aktivitates,
energiju, aizrausanos, bet
patiesiba ta tas nav

* Viniiesaista sevi parak daudzas
aktivitatés, neko kvalitativi
nepaveicot lidz galam
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Kas ir berna un kas nav
béerna robezas?
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Respektéjot citu robezas

* Neievainot citus
e Respektét citu ne, nesodot vinu
 Respektét noteikumus

* Respektét citu vélmi but vienam
vai ari draudzeties ar citiem

e Justies skumiji, ja citu robezas
nelauj iegut to, ko vélies
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Robezas

* Beérns nav vecaks, neliec vinam pienemt
lemumus, kas nav bérna lemumi

* Neradi bérna vainas apzinu un kaunu

* Neatklaj bérnam sliktas lietas par citiem, otra
vecaka vai cita pieaugusa vajibas

e Paradi, ka probléma ir riciba, nevis emocijas,
kuru St riciba izraisijusi
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Negativs spiediens

- VienosSanas izolet kadu;
- Noruna iztureéeties nejauki pret kadu;

—> Aicinajums bastot vai veikt kadu
citu neétisku ricibu;

- Spiediens zagt;

> Spiediens smeéeket, lietot alkoholu
utt.
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Spéléjiet Ko darit, ja spéli — tas palidzés formulét

planus riskantam situacijam

Tas palidzés jaunieSiem saprast savas vertibas un pienemt
drosus Iémumus ari tad, kad jauniesi riske:

*  Cik daudz zales sméket ir drosi?

*  Ka policija ierodas ballité, drosak ir bégt vai palikt?
* Jadraugs apzog veikalu, labak ir klusét vai pastastit visu, ka bija?
*  Cik daudz alkohola ir parak daudz?

* Parrunajiet, kadas vispar parrunu vadisanas stratégijas
jauniesSi izmanto parrunu veiksanai;

* Maciet kritisko domasanu — kur sakas realitate un kur
beidzas urbanas legendas.
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Tabula pasrefleksijai

Situacija

Ka es jutos?

Ka es rikojos?

Ka es varéju labak rikoties?

Janis teica, lai
paslépju visus

Bija bail, ka skolotaja
pamanis, bet art ka
draugs teiks, ka esmu

Slépjot kritus,
skolotaja ienaca

skolotajas kritus o klasé
mikstais

Mamma teica, lai Es biju noguris un Sakliedzu uz

sakartoju istabu aizkaitinats mamma
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v .
TABULA PASREFLEKSTIAL
STITUACIIA KA €S JUTO0S? KA €S RIKOJ0S? KA ES VAREIU RIKOTIES?
, -
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Pieliec pie sienas
plakatu, kas atgadina
bérnam, ka teikt “ne”

nav slikti!
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Spéja pastavet par savam tiesibam

* Pasaule ir pilna ar cilvekiem, kuri mums
visu laiku teiks ne, bet mums ir
jaiemacas lugt paldzibu, lugt sikakas
norades un paskaidrojumus;

* Mums ir nepiecieSams iedroSinat bérnus
uznemties riskus un parvareét bailes.
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Sac ar maziem né

katru dienu
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Divu mindsu plans — uzdevums

|zvElies vienu Tsu laika posmu, ko pavadiji ar bérniem (pieméram, no rita
pirms skolas, vakara pirms gulétieSanas u.tml.)

o Cik reizes Tu pateici “né” Saja laika perioda?

o lzvelies vienu situaciju, kura Tu teici “né€” un izdoma alternativus veidus, ka
pateikt “né” citadi.
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Jautajumi un atbildes
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