VEBINARS

Ka saprast bérnu
agresiju?

16:00 - 18:00
2022.gada 5.majs

Liga Berzina




Agresija var but proaktiva un
reaktiva

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzvedibas funkcijas

Ko darit, ka reaget, ja bérns ir gandarits péc agresijas

izradisanas? Piemeéram, iesit klasesbiedrenei un lepni

pazino, ka to izdarijis. Stasta, ka kadu piekavis, zél, ka
nav tecejusas asinis.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



AG
R

Neg

L oti

REolJAS

JSINATAJ

Parmainam NE!

Man ir garlaicigi!
Gribu but neredzams
Gribu but populars!

ribu zaudet!

Es redzu, ka es tev nepatikul

gribu izpatikt!

Nevaru savi kontrolet!
. Es nevaru izturet!

10. Visu var panakt ar spekul
11. Esjutos slikti
12. Man loti pietrukst...



MAN IR EMOCIONALI
VAI FIZISKI SLIKTI.
(SAP, NESPEJU GULET, ESMU

PARGURIS, ESMU IZMISIS,
CIESU, MANA DZIVE SOBRID
IR SLIKTI NOTIKUMI)




LOTI GRIBU
[ZPATIKT!

ES CENTISOS PIERADIT,
KA ESMU LABAKS PAR CITIEM.
JA TU MANI NEUZSLAVE

UN NEPIEVERS UZMANIBU,
ES JUTOS NEVERTIGS. ES VARU
DARIT NEJAUKAS LIETAS,
LAI IZPATIKTU CITIEM.




MAN VAJAG, LAI BUTU
INTERESANTI. MAN IR

M AN IR GRUTI. MAN IR APNICIS VIENS
UN TAS PATS. NESPEJU PIESLEGTIES,

G ARI. Alciﬁll . JAVISS NOTIEK MONOTONI. LOTI GRIBAS
! \_ KAUT KO AIZRAUJOSU. MAN GROTI
\_ BOTVIETA. NESPEJU SAVAKTIES,
JAVISS IR PELEKS

N UNVIENMULS

\ \
\ \




ES NEVARU
[ZTURET

MAN SOBRID IR GRUTI,
JO VISA IR PARAK DAUDL.
(TROKSNIS, SMARZA. SLODZE,
PRASIBAS, IZSMIEKLS,

UZTRAUKUMS, RAIZES UTT).
MAN IR SAJUTA, KA NO JEBKA
ES VARU SAPLIST GABALOS.




MAN IR BAIL
LAUDET

JA NU VISI PADOMAS, KA
ESMU STULBS? ES VIENMER

JUTOS NEVEIKSMIGS, MAN
BAIL, KA PAR MANI SMIESIES,
LABAK NEMAZ NESAKT, TIK UN
TA NESANAKS. JA IZGAZISOS,

BUS VEL SLIKTAK.




MAN IR PIEREDZE,
KA CITU CILVEKU

GRIBU BUT UZMANIBA IR BIEDEJOSA
VAI SAPINOSA. JA ESMU
NEREDZ AMS \ NEMANAMS, IR VIEGLAK [ZDZIVOT.
\_ JAMANPIEVERS UZMANIBU,

| \_ MAN STRAUJI SITAS SIRDS
\ UNESSASTINGSTU




ES REDZU,
KAES TEV
NEPATIKU

MAN SKIET, KA TEV IR
MILULISI, UN ES NOTEIKTI
NEESMU TO VIDU. JA ES TAPAT
ESMU SLIKTAIS, KADA JEGA

CENSTIES? ES JAU ZINU,
KA ES NEVIENAM
PIEAUGUSAJAM NEPATIKU!




PARMAINAM
NE!

VIENMER VISS
IR NOTICIS VIENA VEIDA.
JUTU LIELU TRAUKSMI, JA KAS

MAINAS BEZ BRIDINAJUMA,
NESAPROTU, KAS NOTIKS,
ESMU APJUCIS UN NOBIJIES.




GRIBU BOT
POPULARS!

MAN LOTI PATIK BUT
UZMANIBAS CENTRA. PATIK,
JA PIE MANIS VERSAS AR
JAUTAJUMIEM, UZRUNU, LUDZ

PADOMU. IR SUPERIGI, JA MANI
IEVERO UN UZ MANI SKATAS.
SATRAUCOS, JA MANI NEREDZ




IR KAUT KAS, KO

ESMU ZAUDEJIS UN KO
M AN I_OTI MAN LOTI, LOTI VAJAG
' (MIEGS, EDIENS, ATPUTA, CIENA,

. PIETRUKST \ UZMANIBA, MILESTIBA, PIEDERIBA,

. PRIEKS). $IS ZAUDEJUMS MAN
RADA CIESANAS.

\\ \\

\ \
\ \
\ \
.\ \‘




VISU VAR
S
SPEKU!

MAN IR PIEREDZE,
KA PAR SEVI JACINAS.
SAUBOS, VAI KAUT KO

DABUSU, JA BOSU KLUSS
UN PIEKLAJIGS.
BAIDOS, KA IZDZIVO
TIKAI STIPRAKAIS.




NEVARU SEVI
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ES TIESAM LOTI
CENSOS, BET BRIZIEM
MANS PRATS UN KERMENIS
MAN NEPAKLAUJAS. TAS IR KA
VADIT AUTOMASINU BEZ BREMZEM
VAI PULETIES APTURET VULKANU.
BIEZI PEC TAM NOZELOJU
IZDARITO, BET NEKO
. NESPEJU KONTROLET.

\
\L
\




Parasti Siem bérniem nav psihisku traucéjumu, bet

gan:

* Zems morales limenis

* Nav gribasspéka

* Nav impulsu kontroles prasmju

* Vaja paskontrole

 Tendence ignorét socialas normas

Siem bérniem parasti ir zems statuss klasé, no viniem izvairas, bet vini
censas pievérs uzmanibu ar agresijas palidzibu. Agresija médz but
situitiva

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



NEVIENMERIGA ATTISTIBA

* |r padsmitgadigi tini, kuru impulsu kontroles
prasmes ir divgadnieka [imeni

* Nereti uzvedibas problémas tiek jauktas ar
komunikacijas prasmju trukumu

* Mums katram var trukt kadas prasmes, un
nekad nav par vélu tas veidot

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



Atbildes reakcijas uz notikumu

- Atbildes reakcijas intensitate

- Cik ilga ir atbildes reakcija lidz bérns atgriezas
miera stavokli? Vai vins joprojam ir satraukts,
kad visi bérni ir nomierinajusies?

- Vai Si reakcija generalizéjas un tiek attiecinata
uz lidzigam situacijam?

- Vai bérns sak atbildéet lidziga veida uz lidzigam
situacijam vai kontekstiem?

- Vai vins atbild uz stimuliem vienada intensitate
ar vienadu atbildes reakciju uz visiem
emocionalajiem un vides stimuliem, jeb tomér
spej diferenciét tos un izvéléties prioritates?

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Jautajumu piemeri

* Kada veida lietas vai riciba padara tevi dusmigu?

* Vaiir kaut kas, kas tevi |oti sadusmo majas?

* Kadas lietas tev liek slikti justies?

* Kas tev palidz nomierinaties?

* Tad kad tu paliec dusmigs, kas tev palidz nomierinaties?

e Ka mums rikoties tavos dusmu brizos - labak tevi atstat vienu vai
palikt ar tevi?

* Ko mums labak darit, kad tu esi dusmigs, bet més nevélamies
stridéties ar tevi?

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Ja mes varam paredzet, \
kad, kados apstaklos,

kadas uzvedibas
problemas bas...

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



Ar kadam problemam berni saskaras?

Kadas situacijas?

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Lielakie izaicinajumi ir berniem, kuriem:

* |r grutibas izveidot vairakus risinajumus vienai problémai

* |r grutibas senaku pieredzi attiecinat uz aktualiem
notikumiem

* Ir gratibas izvertét, kadas sekas izraisis vina riciba

* |r grutibas savas domas, bazas paust vardos

* |rizteikta “melnbalta” domasana

* |r grutibas parmainas vai noteikumos

e Grutibas pariet no vienas idejas uz otru. Pat ja ta ir labaka

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



Vissausmigakais ir
tad, ja pieaugusajam,
kurs ir kopa ar bérnu,

ir identiskas gratibas  \QuEBL

[ )

>
5; -

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



Konfliktogeni (ierosinataji)

Aizliegumi Informacijas slépsana, Parazitvardi

Aizskaross humors lzsmiekls, Pavéles,

AizskarSana Kategoriskums Pavirsibas

Antipatijas pazimes Kategoriskums, Parakums

Apvainojumi Kontrole Partrauksana

AttaisnoSanas Monotona atkartoSana SaCukstésanas

Augstpratiba Negativs novertéjums Solijumu neturésana
Autoritates Nepateiciba Specifiskas skanas, balss
Distance Neuzmaniba komunikacija Spiesana

Egoisms Noguruma télosana Vajadzibu ignorésana
lebildumi Noniecinasana Veikta vértibas minimizésana
lgnorance Nosléegtiba

||ga runasana Pamacibas http://www.rms.lv/index.php/Iv/

http://www.rms.lv/veiksmigs uznemejs/Files/File/buklets LAT 1 DALIBNIEKIEM.doc

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv


http://www.rms.lv/index.php/lv/
http://www.rms.lv/veiksmigs_uznemejs/Files/File/buklets_LAT_1_DALIBNIEKIEM.doc

Lal nomierinatu
bérnu, ir jaspeé;

nomierinaties pasam!

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



SKILL, NOT WILL!

Trenéjam prasmes!

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



Berniem ar impulsu /
kontroles grutibam ir lieli
Izaicinajumi atpazit gan
savas, gan citu cilveku
“ emaocijas

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



Emociju
kartésana
kermeni

www.uzvediba.lv

Anger Fear Disgust Happiness

11

Anxiety Love Depression Contempt

Sadness

Surprise

Neutral

"

Pride

Shame

Envy

ARaARA

info@uzvediba.lv

- 15

- 10

{-10

115




Body Clues

TZKRASO KUR SAJUTI

Wihal are some of B chees ol el you how your Body leeli? D“SMAS

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smilling Yeling
Frowning Dry

Hands
shm Clenched
Down Clammy

| Comfortable  Upset
Churning Yucky

Calm Stomping APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI DUSMAS
Heavy Bouncy

—

Vairak materialu un lielisku ideju: www.uzvediba.lv

. https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
. https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

CIK LIELA IR MANA PROBLEMA?

5 ) ARKARTAS
SITUACIJA

| MILZIGA
- = = . - . .. . . PRGBLEMA
- Jarékinas, ka ir bérni, kuri ir trauksmaini .

Trauksmes termometrs

vien dazreiz, ir bérni, kuriem visu laiku ir Logy a
paaugstinats trauksmes [imenis. s W
- Ka mes varam to zinat? Stresametrs, e

pieméram Gy

IKDIENISKA
SITUACIJA

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Plakats — “Cik liela ir
mana problema?”

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Runa par savam un citu dusmam

* Vislabakais veids, ka noverst nakotnes incidentus, ir izrunat
pagatnes epizodes

e Sagaidi mierigu bridi, lai uzdotu jautajumus. Ja dusmas sakas
atkal, nomierinieties un atgriezaties pie sarunas vélak

* Jautajumi palidzés saprast negativo emociju veidosanas
algoritmus, kas var palidzét saprast jums bérnu un bérnam sevi

* Paskaidro, ka tu vélies, lai bérns butu laimigs un mierigs

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



Sajutas

Maciet nosaukt
emocijas varda

Emocijas

spola irdividedll divabd  gropdcs capervidal medisdjal | kancolbEsnal
EAMT birvienr  puacdien  peeuvguiajern BUST altkcibi Sieend sedll  darksa wida

aizkaitinats drosSs

iedvesmots aizvainots

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



Pamani katru bridi, kad berns savaldas

e Paldies, ka paturéji dusmas pie sevis

* Es zinu, cik tu esi dusmigs

e Paldies, ka pateici savas dusmas ar vardiem!
e Paldies, ka neiesiti mammai vai masai

* Eszinu, ka tu juties!

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



Kapec bernam ir tik

svarigi dzirdet uzslavas?

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



Lauj bernam iziet pilnu
emociju ciklu.
Nepartrauc to ar ekraniem,
saldumiem, draudiem,
uzmanibas novérsanu
Neminimizé notikuso

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



Ir bérni, kuriem ir
matematiski jamaca

tas, ko citi iemacas
Intultivi

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Mes nevaram
partraukt uzvedibu

Mes varam vienu uzvedibas
- modeli aizvietot ar citu -

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



Dusmu
kontroles spele




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



*

Izkustesanas
Uzmanibas novirzisana
Milaka nodarbosanas

Pasrefleksijas macisana

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



Elposanas vingrinajumi

- Puka elpa,

- leelpo caur degunu, izelpo caur muti

- Gulésana uz gridas, elposSana, rokas turot uz punca
- Burbulu pusana

- Veéro savu elpu

- Burbulelposana

 Elpo un skaiti

- lzelpo iesp€jami lénu

- Kokteilsalmina elposana

- Pacelam rokas un nolaizam uz ieelpu un izelpu
- Elposana ar vederu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Elposanas vingrinajumi lielakiem

- Sédi, turi roku uz vedera, pieput véderu pilnu ar gaisu un nedaudz uzpied. Izelpojot
leelpo caur degunu, izelpo caur muti

Puka elpa

Elpo, skaitot lidz Cetri, aizturi elpu, skaitot [idz Cetri, izelpo, skaitot lidz éetrlg-”'

leelpo, skaitot lidz 4 un izelpo, skaitot lidz 8 (vismaz 1 minute)

Neatbildi pirms nav ievilkta dzila elpa (agresiva cilveka klatbutné tas jadara .~ afanigi)

Elpo un iedomajies, ka skabeklis aiziet no deguna, uz plausam, uz veéderu uz piriota _
- Skaiti elpas vilcienu (ieelpa un izelpa ir viens). Ja sajuk, sac skaitit no jauna

Uzliec abas rokas uz sirds un ievelc tris dzilas elpas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasana

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



Maciet bernam pozitivus

domasanas modelus

Saudzigi uzklausiet vinu, pienemiet vinu

emaocijas un verojumus.

- Ja bérns saka "Ar mani neviens nevélas spéléties”,
neatbildiet ar "Mulkibas - tev tikai ta liekas!”, bet gan
pavaicajiet, kapéc vinam ta skiet. Tas macis vinam
vérot grupinu, vérot citu noskanojumu, spélésanas
stilu, racionalizét savas sajutas.

- Mekléejiet kopigi iemeslus - "Varbat mana spéle citiem

neskiet interesanta", "Varbdut vini bija tik aizravusies,

ka nemaz nepamanija mani", "Varbut es

nesapratu spéles noteikumus", "Varbat jameklé cita

pieeja, ka pievienoties spélei".

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




www.uzvediba.lv

Maciet atskir

emaocijas no
faktiem

MAN NAV
DRAUGU /

NO STs
SITURCITAS

NAV [ZETAS /

ES PARAK
DAUDZ SVERU

MNEVIENS
MANI NEMIL

ES 125KATOS
BRIESMIG!

£35S NEVIENAM |
NEPATTKU

ES DABUTY
SLIKTY AT2IMI /

MACITIES
IR GRUT!

mmm FAKTS v VIEDOKLIS? @Q

IZGRIEZ UN SADAL! KAETITES - KURA (B FAKTS UN KURA VIEDOKLIS?

ES 126A2150S ,,

ES ESMU
GARLAICIGS }l

ES NEESMU
GANA LABS |

MANI NEVIENS
NESAFPROT

NO NAKOTNES
NEKO LABU |
NEVAR GAIDIT |




Maciet, ka domas var tikt mainitas

Izdomajiet bailigas domas lidz galam

Pajautajiet:

' Kas ir sliktakais,

www.uzvediba.lv

kas var notikt? /

Vai es esmu 100% \

parliecinats, ka tas
notiks?

Kapeéec es
domaju, ka ;
varu paredzét?

Ka es vel varetu
uz to skatities?

info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

m m

"Vai manam dusmam I:ES padomé?g, "Ja saglabasu mieru, dai'EéS uirﬂg rl'Ti?aanStl:Js
s i as man varetu T c Us vdlldntus,
ir reals iemesls? palidzét.” man bs vieglak 30 k3 varétu risinat €o

problému atrisinat." D) situaciju.”

ch

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas stratégijas

* Prata teorija

e Kur vini dosies? Uzmini, kas tur ieksa?

* OrientésSanas sacensibas un citas
aktivitates

e Dark Stories

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Komiksi, dialogu logi

ki \ y
\ \, J
i ha vediba v wiww, utvediba lv mifo vediba v
www uzvedibaly Pur www, urvedibaly nfadiurvdiba by m P
faabock com/urvediba & 00T LOUD SIA 3987 AR AR facabogi com/used s 1 0UT LOVD SiA Jet 3
St LU Nk 3t 7
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So bérnu vardu krajuma nav $adu frazu

* Atvaino, nedzirdéju

* Man nepieciesama pauze
* Es nesaprotu

* Es paslaik nevaru runat

* Kaut kas ir noticis

* Es esmu noguris

* Man japadoma

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



Vini kompensé savu
komunikacijas
prasmju trukumu ar

tada frazem ka:

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



Bet viniem var but

e Fj...

* Aizveries..

* Es teviienistu...

e Tas uzdevums ir stulbs
e Né

* /dioti

o [h¥k you

* Man vienalga

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



EIOLGELERER

Saki to ar vardiem!

Runajiet iespéjami ilgi par vienu
priekSmetu

e Ziméjiet ziméjumu diktatus. Ari jus — g
pieaugusie

 Neprasiet uzreiz atbildét. Pagaidiet
45 sekundes un lieciet ari citiem gaidit
«Vinam ir nepiecieSams laiks»

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




®* Esjatos......... kad......
...nesaprotu vielu
...nav, ar ko parunaties
.... heka citi bérni
...nhepatik.....
...parak daudz darba
...kad mani kaitina citi bérni
...man nepatik skolotaji
...nepatiku skolotajiem
...baidos no....
...esmu pardak.....

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat savas problémas
e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus
* |zmeéginiet dazadas lomu spéles

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



Prasme nosaukt
problémas varda ir un
nosaukt savas sajutas

ir svarigakais solis
. “risinasanas procesa

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



Parformulejiet, ludzu, “Es forma”

* Es baidos, ja kads runa |oti skali
* Man nesandk aizsiet kurpes
* Esmu loti noguris

e Es baidos, ka kads salauzis
manu masinu utt.

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Ricibas stratéegijas

e Sauciet savas darbibas varda

Nenaciet strauji klat, neko nesakot, ir bérni, kas atras kustibas bez paskaidrojuma var uztvert ka apdraudosas un just
bailes, ka kads vinam nodaris pari (1pasi bérni ar arkartéju vardarbibas pieredzi). Pieméram, sakiet: ,es tagad
pienaksSu un paradisu tev, ka labak So uzdevumu veikt” vai ,,es tagad piecelSos, aizieSu lidz skapim un panemsu baltu

papiru”.

SAVU DARBIBU NOSAUKSANA VARDA PALIDZ VISIEM SAJA SITUACIJA
IESAISTITAJIEM JUSTIES MIERIGAK

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Prognozejiet savas darbibas

* Veidojiet planus

Parsteigumsi

¢ SaV|aiCTgi informéjiEt par |Zma|ném (arT pirmsskolas vecuma bérnus, ari bérnus ar
garigas attistibas traucéjumiem. Ari dzivesbiedrus!.) Arl pOZitTVém pé rmainém.

e Stastiet, ka ir parmainas, kuras nevaram paredzét
* Runajiet isi

* Sniedziet precizus paskaidrojumus

e Strukturéejiet bérna brivo laiku

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



Ricibas stratéegijas

e Zvaigznites, uzlimes, pat maksajumi stradas loti 1su bridi, jo
bérni sapratis atri, ka ar viniem manipulée

«Kad tu man atnem datorlaiku, es gribu uzvesties vél sliktak»

 Aréjie motivatori ir lieliski uzvedibas mainai un ieradumu
veidosSanai istermina, bet...

* Ja bérns prasa «Kas man par to bus», motivacijas sistémas ir
japarskata
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* Ejam, ejam, stop

« Macamies aptureét laiku

 Ejam atpakalgaita

e Rakstam ar kreiso roku

e Spéléjam spéles ar aizsietam acim

* Ripinam LED bumbu tumsa

* Diena/nakts

e Visas lénas spéles

e Sudoku, labirinti, krustvardu miklas, puzzles
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““Jarklasé ir agresivs
bérns...
Maciet savu bernu

Izvairities no vina
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Agresijas gadijuma

e Reage savaldigi

* |zvairies no acu kontakta
* |zvairies no pieskarsanas
e Respekté privato telpu

* Nespied bérnu sturi

* Nestavi tiesi preti

* Neizcel sevi, vislabak apsédieties
* Runa mierigi

* Nogaidi

* Novirzi uzmanibu

* |zmanto humoru
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Faktori, kas mazinas agresijas epizodes

 Piedava izvéles iespéjas

* Sniedz vizualo atbalstu

e Veido precizu ikdienas rutinu

* Precizas instrukcijas un norades «Ko darit, ja...»

e Veido drosu vidi kltdam

e Veicini prasmju attistisanu

* Maci paskontroles prasmes

 Maci nomierinasanas prasmes

e Pozitivi apgalvojumi, afirmacijas, Sarunu apla spéle
* Samazini sensoros kairinajumus
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Efektiva ricibas stratégija agresivas uzvedibas

gadijuma:

e Balstita uz novértéjumu un izpratni

* Visaptverosa

* |zglitojosa

e ApsteidzosSa un preventiva

* Labvéliga vide, kas samazina agresijas iespéjamibu

* |llglaiciga un nepartraukta

e Realistiska

* Fokuséjas uz sistemam

e Seciga un konsekventa gan attieciba uz vecakiem ka komandu, gan plasak
e Tas ir dzivesveids!
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Verbalas instrukcijas nepalidzes. Kas palidzes?

* Ritms...

* Klusa balss

* Runasana «mes iesimy», «ejam pastaigaties»
e Udens padzer$anas

* Dzila elposana

* Kermena vingrinajumi
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