VEBINARS

KLUDAS UN
ZAUDEJUMI

16:00 - 18:30
Liga Bérzina




Ko Jums
nozime —
veiksme?

www.uzvediba.lv

Ko Jums
nozime — but
veiksmigam?

L

Ko Jums
nozime —
uzvaret?

info@uzvediba.lv



Ko darit, ja otrs
cilveks visu laiku grib

merities, salidzinat,
izsmiet citus par
zaudéjumiem?

www.uzvediba.lv

Ko darit, ja kads visu
laiku vélas paradit
savu parakumu
par citiem?

Ko darit, ja bérni
nemak sevi pieradit
veseliga veida?

info@uzvediba.lv
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Uzvaretaju kultura

Ja viens vélas but pirmais, visi paréjie
automatiski sakartojas piramida un
kads bus apaksa.

Ja cina ir mérkis, cilveki tik loti klUst
parnemti ar uzvaram, ka vini pazaudé
viziju, kapéc vini ir sakusi to visu, bet,
zaudejot merki, paradoksali ari zud
jega cinities.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



MEégini
vélreiz

Zaudejumi un diskomforts
ir nepieciesami dzivei -

bez tiem neredzam
vajadzibu mainities

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



Ja nekludies pietiekami biezi, tas nozime,
ka neriské pietiekami daudz.

Individuala un uzvedibas macisanas sistéma nav
iespéjama bez kludam. Kludas un atgriezeniska
saite par tam ir tas, kas notur pasauli lidzsvara.

Ja ta nav, viegli klut parak pasparliecinatam un
apmierinatam ar sevi, tas atstaj tiesu ietekmi
uz darba kvalitati.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



SAEIE I EVAUEDE

Nereti mediatori, kouci, konsultanti, pedagogi
megina forset vienkarsas atbildes sarezgitiem
jautajumiem, bida uz veiksmigu atrisinajumu,
patiesiba neieklausoties, par ko 1sti konflikts,
klida vai zaudéjums stasta.

Sada gadijuma cilvéki klGdisies atkal, atkal
un atkal.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Esam situacija, kad zaudéjumi

atkartojas atkal un atkal?

Vizualizéjam problému un tad risinajumu karti

Reversa stratégija — izdomajam rezultatu un tad
domajam, ka nokluat [idz tam

Meéeginajumu un kludu metode

Manipuléjam ar objektiem un faktoriem — mainot
kadu elementu, izmainas visa situacija

Mekléjam kopigos modelus problemam (kapéc
tiesSi konkréti cilveki ieklust nepatiksanas)

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Meés zaudéjam meérki, kapéc
meés to daram, un uz siem
eksameniem macitais saturs

aizmirstas visatrak...

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



Kapéc ir patikami
zaudét datorspelées?

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



Bet dzive pati —ta ir bezgaliga spéle

Spéle —tas ir tas vards, kas lauj psihologiski
distancéties no iznakuma un pétit gan
veiksmes, gan neveiksmes.

Bailes no kludiSanas un zaudésanas ir tas,
kas liek daudziem bérniem (un ari
pieaugusajiem) neuznemties riskus.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kapéc spélés bérniem patik zaudét,

bet nepatik dzive?

Bérni zina, ka datorspélés ir pilnigi OK zaudeét,
jo ta gust jaunas prasmes, saprot, kas
japiemacas, lai klttu labaks.

Dziveé kludas médz tikt uzskatitas par
pazemojosu procesu.

Citi savas kludas dzivé var uztvert pat tik
sapigi, ka tas izraisa depresiju visas dzives
garuma.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Tas nav godigi

Tas, kas padara zaudésanu vienkarsaku
spélés, ne tikai dzive, ir caurspidigums
un godigums. Neviens nav solijis, ka
dzive bus godiga un taisniga, bet tas ir
spélu pasaules apsolijums.

Kritika spelées tiek uztverta ka absoluti
nepiecieSama atgriezeniska saite.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Uzdevumi Atkartojosi, bet jautri Atkartojosi un garlaicigi

Atgriezeniska saite Pastavigi Reizi gada

Meérki Skaidri Pretrunigi, aptuveni

CelS uz meistaribu Skaidrs Neskaidrs

Noteikumi Skaidri, saprotami Neskaidri, nesaprotami

Informacija Pareizais apjoms Tstaja laika Parak daudz un

nepietiekami
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Skersli Ar nodomu Nejausa

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Zaudésana kopa ar citiem
bérniem ir nenovérsama — nav
paredzams, ka vini rikosies,
\ tadel datorspélu pasaule lauj

justies daudz drosak.

www.uzvediba.lv

Daudzi vecaki veicina
bérnu busanu pie
datoriem, jo tad vini nav
ara — bistamaja pasaulé.

info@uzvediba.lv



Vai ir iespéjams uzvaréet draugu,

nesabojajot attiecibas?

J3, ja redzi, ka draugs ir kas vairak neka
pakapiens vai fons, uz kura spidét.

Ja vienojies, ka draudzibu nedefiné
veiksme — jus esat kas vairak.

Pozitivas sacensibas motivé abas puses.

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Sacensibas,
konkurence un

draudziba

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Saksim ar
boulinga spéli

‘ Tair liela drosme —
( * piedalities, zinot, ka

»

* paliksi pédeéjais
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Esi vecaks, nevis treneris

Runa par to, ko var macities no zaudéjumiem
— zaudéjumos ir vieta izaugsmei

Nekad neko sliktu nesaki par treneri,
skolotaju, citu bérnu, bérna klatbutné!

Neprasi no bérna savu sapnu piepldisanu

Ir arskiriba starp aizieSanu un zaudésanu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kludas, zaudéjumi, socialais spiediens

Fiksacija uz cilveku — galvenais ir
parspét kadu konkrétu cilveku.

Viniem ir vienalga, vai vini ir pirmie.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérni visu laiku sacensas, stridas,

pazemo, izjoko?

IzjokoSana ir mobinga pazime
Partrauciet: “Kurs pirmais?” sacensibas

Neatbalstiet jokus, kas noniecina un pazemina

A

lerosiniet saliedeéjosas spéles, nevis sacensibas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ir cilveki, kuri ir tik |oti
alznemti ar uzvaram un citu

parspésanu, ka vini pat

\ aizmirst, kadél to dara

Vini nevis macas, bet gatavojas
augstakai atzimei — Sie cilveki

zaudeé interesi par tému uzreiz
PEc novertéjuma sanemsanas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Mes protam uzvaret,
bet vai més protam

\ zaudet?

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



Noraidijuma terapija

Ja bérns nav sanémis
5 noraidijumus diena, vins nav
pietiekami daudz devies arpus
savas komforta zonas.

Jo vairak bus kltudas un zaudéjumi,
jo veseligak tas tiks uztverts.

26
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Paradiet berniem perspektivu ar sportistiem

*
»
* - *

\

Labakais sportists
Latvija var but pilniga
viduvejiba pasaulg,

Tapéc ir labi sacensties \\
: ar sevi, nevis ar |
(. profesionaliem

» *
* ,;)

: " S

/ bet tapeéec
nevajag atmest
ceribas /
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Meés protam uzvarét, bet vai més protam zaudeéet?

Meés macam bérniem uzvareét,
bet nemacam zaudeét.

Ir loti liela atskiriba starp reakciju
uz uzvaru un reakciju uz zaudéjumu.

Vai més sp€jam uznemties atbildibu
par savam kludam un meklet
iemeslus un risinajumus
zaudéjumam?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Agresiva uzvediba zaudéjuma gadijumos

- Smaukganas
- Fiziska agresija

- Krapsanas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas prasmes

- Svarigi bérnam macit sakaribas starp:
¢ dusmigam domam
¢+ dusmigam sajatam

+ agresivu uzvedibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Reakcija nekad
nedrikstetu but asaka
par pasu notikumu /

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties piedzivot zaudéjumu

Macieties uzslavét citus
Macieties speciali zaudét
Laujiet bérnam pasam
Iziet no diskomforta

Atbalstiet klddu un méginajumu kulttru

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ar ko més identificéjamies
sava dziveé — ar procesu
vai uzvaram un

zaudejumiem?

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



Kas ir veseliga
konkurence?

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



Kuri cilveki vissmagak

pardzivo zaudéjumus?

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



Kuri cilveki visvairak

pardzivo par kludam?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kuri cilveki visvairak pardzivo par kludam

Tie, kuri doma bildes:

Bérns nevar sanemties uzsakt
Zimejumu?

Sak zimét, nekas nesanak, saplés lapu
un aizmet prom?

Nesanak burtins, raud un netiek talak.

Perfekcionisti

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trenéjiet
\ neperfekcionismu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Labak padarits )

neka perfekti




Kuri cilveki visvairak pardzivo par klutdam?

Ko par mani padomas cilveki?
Kas tas ir par balsim galva?
Kuriem cilvekiem negribi likt vilties?

Kapéc Sie cilveki liek uz Taviem pleciem savus sapnus?

K 2 2R’

PieauguSo meérisanas ar bérniem — ka tik atrast, ar ko mans
bérns ir paraks par tavejo. Nemeéries preti — pasaki, ka Tu
priecajies. lzruna So sarunu ar bérnu, ja juti, ka vins ir apjucis.

- Nesalidzini savus personiskos bérnus!

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ir cilveki, kuri nemak,
nevélas uzvarét

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



Ka uzvaras un zaudéjumi maina musu identitati?

- Reizém mums ir bail uzvaret, jo cina par uzvaru klust
par dalu no manas identitates —

+ Esesmu tievétajs;

+ Es cinos par tiesibam;

+ Es gribu buat labakais;

+ Escinos par savu veselibu.

- Bet bridi, kad més So cinu izcinam, mums paradas izmisuma
un vientulibas sajuta — kas es busu, kad es busu vesels?

= Vai es pazaudésu attiecibas ar visiem Siem cilvékiem,
kas man palidzéja izcinit uzvaru? /!

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ko par mani padomas, ja es uzvarésu?

Mani
ienidis?

[ Maniizslégs

no grupas?
/4

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



Ka saglabat mieru zaudéjumos?

Pétijumi rada, ka més uz zaudétajiem
reagé€jam citadak neka uz uzvarétajiem, un
ta vairak ir musu reakcija uz vinu reakciju.

Zaudéjumi rada daudz negativakas sajutas
neka izmaksas, tapéc cilveki maksa |oti
daudz, lai izvairitos no zaudéjumiem.
Daudz vairak, neka racionali vajadzéetu, bet
smadzenes ne vienmer ir racionalas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ir cilveki, kuri aiziet no
zaudéjumiem, apstajoties.

“lesacéju veiksme”

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



\
Vini nepienems
komplimentus

\

Ir cilvéki, kuri negrib
uzvaret, jo, vinuprat, \

\ citi ir vairak pelnijusi

Viniem ir bail
citus sarugtinat
un aizvainot

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



Uzvaret un ienemt augstus
amatus baidas ari cilveki,

kuriem ir statusa trauksme

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



Statusa trauksmes
sekas ir

PROKRASTINACIJA

S N

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



Trenéjam stratéegiju:

“Tas nekas!”

Macamies
speciali zaudeét

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



Ka Tu sarunasies ar

sevi zaudéjuma?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka sarunaties ar

.

gy, citiem zaudejuma?

A4
w

&g

>/
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Sarunu dizains

4

Kas notiks, ja

zaudesi? E _ \
Ja es dabusu zemak par
8, tad man atnems

\ telefonu, kliegs utt.

Aprunajies, ko vini
iegus, ja vini uzvareés?

52
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Sarunas kludas un zaudéjumos

www.uzvediba.lv

Vai proti
priecaties par
citu uzvaru?

Te man japastasta stasts
par praktikantu, kuram salauza
atslégas kaulu

Vai proti laut citiem
uzvarét, jeb Tev ir
svariga uzvara par

katru cenu? /

info@uzvediba.lv
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Vecaki, kas visu laiku
salidzina bernu

ar citiem

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



Sacensibas

ar sevi

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



Grupas ari draud:
“Ja uzvaresi, tad..”

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



Ir verts izvertet — vai vispar ir verts
sacensties un ar ko

\ \
Es neesmu Second the
orientéta uz B best
sacensibam

[ Draudziba
uzvar

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



PuiSi orienteti uz
\ sacensibam vairak

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



Ja bérnam ir viena vieta, kur
var pasapliecinaties, vinam

nebus vajadziba par visu
varu uzvaret visur

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



MeloSana par uzvaram

Panakumu parspilésana,

notikumu uzpusana

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Lielais jautajums
nav par to, kurs

ir labakais

Bet — ko més varam
iemacities par
cilvékiem, procesiem,
dzivi no Sis uzvaras vai
zaudéjuma

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



Ka tikt gala ar
emaocijam uzvara un

zaudéejumos?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka runat par zaudéjumiem? Ka palidzét bérnam

pardefinét, kas ir zaudéjums, kas uzvara?

Atceries, ka vardi varétu nepalidzét, jo konflikti, zaudéjumi — tas ir kas
dzilaks par vardu limeni. Vardi nevar attelot to, ka mes jutamies, bet
vardi veido nozimigu dalu no musu pieredzes, dodoties cauri kludu un
zaudéjumu celojumam.

Lai gan zaudéjumi vienmer ir daudz dzilaki, daudzdimensionalaki neka
vardi, vardi palidz piedalities saruna, diskutéet, atrisinat, transformet,
parvareéet, pardefinét zaudéjumu.

Emocijas nav svarigakas — emocijas informé par kadiem citiem
dzilakiem procesiem.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka sniegt pozitivu atgriezenisko saiti

zaudéejuma gadijuma?

+ Mini mazas, specifiskas lietas,
kas izdevas labi.

" Atrodi lietas, kas izdevas labak
neka citas reizes.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas

d oo

strategijas

MuUsu smadzenes pienem
|Emumu par to, ka més
definéjam zaudéjumu un ka
mes par to jutamies

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



ledod telpu bérnam izsérot zaudéjumu

Nemeégini uzreiz glabt.

Pastasti, ka vél kadu laiku sapés, un
tad paliks labak.

Nepiedava uzreiz ko mierinosu,
nemeégini parslégt uzmanibu — tas
veicinas bérna neapzinatas

bailes nakotne.

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Katru reizi, kad
. - - mes macam vinu
izglabjam bérnu, Bt tkarigan

jaunieti, pieauguso, no mums un tapéc

liedzam vinam izglitibu,

tos secinajumus, ko var
mes signalizéjam II(emlzjut tikai
vinam, ka mes ka vinam kas onkurence.

neticam, izdosies (kaut
sakam
pretéjo).

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trenéjiet bérna spéju domat
patstavigi

s Mighar
SINERG )4/

Trenéjiet bérna iekséjos dialogus
Slavejiet bérnu

Speléjiet spéli
“Pasaki sev. Pasaki citiem”

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Pasiedvesma — Tu to vari,
tev tas izdosies

lekséjie dialogi — Tu esi stradajis
pietiekami ilgi, un sis zinasanas
nodereés, neskatoties uz atzimi

Uzmundrinajumi sev — Tev tas ir
sandacis citas reizes, izdosies ari Soreiz

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nodaliet savus zaudéjumus

no bérna zaudéjumiem,
savas veiksmes no béerna

veiksmém “Es jau Tava

vecumad...” Slave specifiski - nevis - Tev ir
tik laba atzime, Tu esi gudrs,
bet - Tevir laba atzime, Tu esi
daudz straddjis, lai sasniegtu
tadus rezultatus

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



Visveiksmigakie cilveki ir
visvairak kludijusies, un vini
visatrak ir art macijusies no

savam kludam

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



Ja cilvéks nevélas uzzinat
savu rezultatu, vins,
visticamak, baidas no

atgriezeniskas saites

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



Vissvarigakais ir

- Vai péc kladisanas més Veiksmigs cilveks ir cilveks,
vélamies méginat vélreiz? kurs ir gatavs akceptét to,
ka veiksmeé ir izgasanas
risks, un citreiz Tu parak ej
uz uzvaru un tapéc zaude,
pazaudeéjot ari visu
noieto celu

- Vai péc zaudéjuma mes

piedalisimies nakamajas
sacensibas?

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



*

Wele:

pozitivas domasanas




Maciet un macieties
novest konfliktu

lidz galam!

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



Dzivosana alternativas nakotnes un

realitatés ka izvairisanas stratégija

Ja man butu izdevies uzvarét, tad..

Jo vairak mums pietrukst alternativas
nakotnes, jo spécigak mums gribas but tur,
kur més neesam paslaik. Ta paaugstinas
stress un vientuliba. Social psychologists call
these “if-onlys” “counterfactuals”.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Speéelejiet galda speles

e -
R S el LY

www.uzvediba.lv e info@uzvediba.lv




Agin, Nathan . How We Change. Harper Wave.

Cloke, Kenneth. The Dance of Opposites: Explorations in Mediation,
Dialogue and Conflict Resolution Systems . GoodMedia Press.

Cohen, Lawrence J.. The Opposite of Worry . Random House
Publishing Group.

Kahneman, Daniel. Thinking, Fast and Slow. Farrar, Straus and
Giroux.

Lahey, Jessica. The Gift of Failure, Harper. Kindle Edition.

Oettingen, Gabriele. Rethinking Positive Thinking Penguin Publishing
Group.
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