
Brāļi un māsas. 
Izdzīvošanas 

formulas



Katru dienu vieni un 
tie paši konflikti?

Auditējiet vidi!



Ar kādām problēmām bērni saskaras?

Kādās vidēs bērnam rodas problēmas?

Kādos diennakts, gadalaikos rodas problēmas?

Kādās situācijās?



Vecāku favorītisms 
liks bērniem ienīst 

vienam otru visu dzīvi

*University of New Hampshire



Pārāk stingru vecāku 
bērni noteikumus 
pārkāpj biežāk*

*University of New Hampshire



Vecumam neatbilstošas prasības 
var novest pie uzvedības 

problēmām un pat attīstības 
traucējumiem!



Jo zemākas ir bērna 
verbālās spējas, jo vairāk 
viņš par savām grūtībām 

paudīs ar uzvedību



Šo bērnu vārdu krājumā nav šādu frāžu

• Atvaino, nedzirdēju
• Man nepieciešama pauze
• Es nesaprotu
• Es pašlaik nevaru runāt
• Kaut kas ir noticis
• Es esmu noguris
• Man jāpadomā



Bet viņiem var būt

• Ej...
• Aizveries..
• Es tevi ienīstu...
• Stulbeņi!!!
• Nē



Prasme nosaukt problēmas 
vārdā un nosaukt savas 

sajūtas ir svarīgākais solis 
risināšanas procesā



Kas īsti jākontrolē 
bērniem?



Kas īsti jākontrolē bērniem?

• Negatīvās emocijas – kā paust savas dusmas, nesitot citiem un 
nekliedzot uz citiem

• Pozitīvās emocijas – kā izrādīt savu prieku, neapskaujot svešiniekus 
un neizjaucot citiem spēles

• Darbības – kā iegūt mantu, neizmantojot nevēlamus paņēmienus -
neizraujot to no rokām utt.

• Impulsus – apstāties un padomāt pirms runāšanas vai darīšanas
• Uzmanību – kā koncentrēties aktivitātēs un mācīties nenovērsties 

ārēju kairinājumu mirkļos



Kādas prasmes nepieciešamas, 
lai bērni mācētu sadarboties?

• Pašapziņa (arī gadījumos, ka viņiem jānostājas opozīcijā ar grupu, draugiem 
vai draugu)

• Drosme – lūgt nepieciešamo informāciju, pateikt nē, kad tas ir nepieciešams
• Domāšanas un argumentēšanas prasmes – spēja pieņemt pārdomātus 

lēmumus 
• Komunikācijas prasmes – spēja pateikt, ko bērns vēlas un ieklausīties cita 

viedoklī
• Zināšanas par problēmsituācijām un sekām
• Spēja pamanīt un ņemt vērā citu cilvēku jūtas
• Spēja kontrolēt savas emocijas un rīcību, spēja gaidīt un domāt pirms rīcības



Uzvedības mērķi
- Lai kaut ko iegūtu, 
- No kaut kā izvairītos, 
- Sensorā stimulācija



Negatīva uzmanība ir 
labāka par nekādu 

uzmanību!!!



Lielākās grūtību 
grupas un ko darīt?



Bērns nevar 
ciest jaunāko 
brāli vai māsu



• Pusaudzei tūliņ būs 15 gadi, mazajai māsai tūliņ būs 1 gads. Lielā par 
mazo interesējas un paspēlējas tikai, ja vecāki palūdz uz mirkli ar 
mazo pabūt (piemēram, lai gatavotu vakariņas visai ģimenei) vai 
atsevišķos mīluma uzplūdos. Citā laikā labprātāk savā istabā lasa 
grāmatas, klausās mūziku vai "sēž telefonā".

• Saprotu pusaudža vēlmi pēc laika sev (ikdiena noslogota ar skolu un 
mūzikas skolu), saprotu, ka vēl viens bērns ģimenē ir vecāku, nevis 
pusaudža izvēle, bet tomēr.. kā veicināt tuvākas māsu attiecības, lai 
viņas viena otrai tālākajā dzīvē būtu?



Bērna ienākšana ģimenē

• Neveidojiet mākslīgas barjeras
• Nesauciet bērnu «māsa», 

«brālis»
• Neattaisnojiet netaisnīgu 

rīcību ar «viņš ir mazāks»



Bērns tīšuprāt 
kaitina 

māsas/brāļus



1. Kā reaģēt vecākiem, ja strīds un brīžiem 
pat kautiņš notiek tādos apstākļos, kad 

vecāki fiziski nevar neitrāli uztvert 
situāciju? Piemēram, vakariņu laikā sākas 

kautiņš, un bērni pat kāp virsū galdam 
(traukiem ar ēdienu), lai iesistu viens 

otru. 



Kaitināšana

• Vai bērns spēj sevi izklaidēt 
viens pats?

• Vai viņš māk veidot 
veselīgas idejas rotaļām ar 
citiem bērniem

• Vai viņš spēj noturēt 
uzmanību?























Bērns iesit un 
smejas par to, ka 

māsai vai brālim sāp



• Kontrolējiet digitālo saturu – Toms 
un Džerijs arī var radīt nepareizu 
priekšstatu par vardarbību

• Nodrošiniet vidi, kur bērni var tikt 
vaļā no fiziskas spriedzes

• Māciet bērniem pamanīt, kurā 
vietā viņiem ķermenī veidojas 
spriedze



Citus bērnus sauc par 
sīko, par bēbīti



• Uzvedības funkciju audits!
• Trenējam empātiju, spēlējot 

lomu spēles
• Vērojam sevi, vai neesam pārāk 

vērsti viena bērna virzienā



Sūdzēšanās, 
stučīšana

apmelošana



• Vai jūs uzklausāt abas 
puses strīdā?

• Vai jūs ļaujat strīdam 
attīstīties līdz galam?

• Vai pārrunājiet, par ko bija 
strīds un kā nepieļaut šādu 
situāciju atkārtošanos?



Mājās ir šausmīgs 
bardaks, un vecāki ir tie, 

kas sakārto



• Vai bērniem ir idejas, kādi ir 
kārtošanas algoritmi?

• Vai mājās ir precīzi noteikumi? 
• Vai mājās ir atrunātas 

konsekvences par vienošanās 
nepildīšanu?

• Vai bērns ir atbilstošā vecumā?



• Lai bērns ievērotu 
noteikumus, pirmkārt, 
vajadzīgs, lai
noteikumi BŪTU.



Bērni ir greizsirdīgi 
viens uz otru



Vai pareizi daru, ka stāstu, ka starp mani un 
brāli arī bija strīdi un kautiņi, bet, kad uzaugam 

sākām labi kontaktēties, atbalstīt viens otru, 
vērtēt viens otru u.tml. Proti, stāstu, ka viņiem 
pašlaik ir tāds vecums, kad grūti pieņemt cita 

cilvēka raksturu, ieradumus utt. 



Bērnu greizsirdība

• Pārtrauciet «Kurš pirmais»
• Nesalīdziniet! Neļaujiet to darīt citiem
• Ļaujiet strīdēties – tas dod ticību, ka strīdi ir atrisināmi
• Modelējiet uzvedību, kuru vēlaties redzēt savos bērnos
• Strīdēšanās var kļūt par ieradumu. Sadarbība - arī



Visi strīdi beidzas ar 
kaušanos



• Kā strīdus risiniet jūs?
• Ko jūs darāt, kad bērni sāk strīdēties?
• Kādas ir bērnu nomierināšanās 

prasmes?
• Kādas ir bērnu prasmes sarunāties?
• Māciet lūgt palīdzību! 
• Māciet bērniem nosaukt savas 

emocijas vārdos
• Parādiet, kā paust dusmas 

akceptējamā veidā



Dusmu paušana akceptējamā veidā

• Nomierinies
• Izdomā
• Runā
• Dari 





Viens bērns vienmēr 
grib būt pirmais



• Kā bērni tiek galā ar savu frustrāciju?
• Kādas ir bērnu sarunāšanās un 

problēmu risināšanas prasmes?
• Cik daudz jūs izmantojiet «Piekāpies 

mīļā miera labad», «Piekāpies, jo 
viņš ir jaunāks»?

• Māciet bērnam zaudēt!
• Spēlējiet spēles, kur nav 

sacensību elementa



Bērni ir ļoti skaļi



Balss skaļuma plakāts

• Auditējiet uzvedības 
funkcijas

• Māciet bērniem, cik tas ir 
– klusi

• Cik ir ātri, lēni
• Spēlējiet spiegu spēles utt.



Ko mēs kā vecāki 
varam darīt?



Aktivitātes draudzīgai 
izdzīvošanai

Laiks – tā ir investīcija.  Jo vairāk jūs 
mācīsiet bērnus pavadīt laiku kopā, jo 

mazāk viņi to prasīs no jums



Kāpēc bērni niķojas?

• Vai bērns ir izgulējies?
• Vai bērns ir paēdis?
• Vai bērnam nav par karstu vai par aukstu?
• Vai bērns nejūtas ignorēts?
• Kāda ir vide?
• Vai jums ir skaidrs, no kā bērnam rodas trauksme?
• Kādas ir bērna prasmes tikt galā ar emocijām?
• Sensorie izaicinājumi?



Kā palīdzēt šajā ceļā?

• Vizualizēt problēmu un tad risinājumu karti
• Reversā stratēģija – izdomājam rezultātu un tad domājam, 

kā nokļūt līdz tam 
• Mēģinājumu un kļūdu metode 
• Manipulējam ar objektiem un faktoriem – mainot kādu 

elementu, izmainās visa situācija
• Meklējam kopīgos modeļus problēmās (kāpēc strīdi ir tieši 

vakaros)



Prieks un jautrība -
māsu un brāļu 

savstarpējo attiecību 
līme

*Laurie Kramer



Katram vecumam savas prasmes

• no spēlēšanās vienatnē līdz komandas 
darbam



Saprotiet katra bērna komunikācijas vajadzību

• Pastāsti par savu ideālo dienu



Kāda ir bērnu privātā telpa?

• Kopīgā telpa un privātā 
telpa?

• Kopīgās mantas un savas 
mantas?

• Sporta veidi un kopīgās 
aktivitātes?



• Fiziska relaksācija
• Izkustēšanās
• Uzmanības novirzīšana
• Mīļākā  nodarbošanās
• Pašrefleksijas mācīšana utt.

Nomierināšanās stratēģijas:



Vairākas idejas nomierināšanās 
prasmju nostiprināšanai

• Kūstošie sniegavīri
• Pildspalvu turēšana uz rokām
• Atkārtošanas spēles – Ādamam bij

septiņ’ dēli
• Diena/nakts
• Ko mēs, bērni, darīsim
• Klusuma spēle – rīta aplis klusumā u.c.



Kā mācīt pavisam mazu bērnu nomierināties?

• Lēnās spēles
• Slapjie makaroni
• Lēnais ping pongs
• Iešana ātrumā no 1-5
• Ejam, ejam STOP



Elpošanas vingrinājumi

• pūķa elpa, 
• ieelpo caur degunu, izelpo caur muti
• Gulēšana uz grīdas, elpošana, rokas turot uz 

punča
• Burbuļu pūšana



Draudzēšanās stratēģijas

• Empātijas lietošana
• Rūpes par citiem

• Attiecību veidošana

• Apmainīšanās ar pieredzi
• Konfliktu risināšana utt.



Praktiskas spēles

• Prasi, kas notiek attēlos
• veidojiet kopā ar bērnu stāstus, 

iesaistot dažādas emocijas
• Pabeidz teikumus, pabeidz stāstus, 

izdomā laimīgas beigas
• Veido kopīgus zīmējumus  u.c.
• Piedāvā palīdzību, lūdz palīdzību



Aktivitātes jautrībai

• Grīda ir lava
• Staigāšana ar t-krekliem
• Spilvenu cīņas
• Ļoti lēnā pinpong spēle
• Neļauj balonam nokrist uz grīdas
• Stāstu turpināšanas spēle
• Zeķu cīņas
• Mājas no krēsliem



Dusmas zaudējot

• Sadarbības spēles! 
• Izvairieties no spēlēm, kur uzvarētājs tiek noteikts pēc 

nejaušības principa
• Izvairieties no «Kurš pirmais»
• Atrunājiet noteikumus pirms tam
• Skaidras konsekvences spēles izjaukšanas gadījumā



Sarunāšanās stratēģijas:

• Mācīt ievērot sociālo kontekstu.
• Pozitīvi un iedrošinoši   apgalvojumi 

sev pašam. Modelējiet to!
• Lūdziet palīdzību un pieņemiet 

palīdzību no bērna utt.



• Izrunāt ārā zivi no trauka – ieliek 
rotaļlietu kastē un lūdz 2 minūtes 
prezentēt to

• Jautājumu uzdošanas spēle – ar 
20 jautājumiem atminēt kādu 
iedomātu priekšmetu

• Jā, nē spēle  - uzmini priekšmetu, 
dzīvu būtni, parādību u.c.

Sarunāšanās stratēģijas:



Mācieties pārformulēt frustrāciju
“Es” formā

• Es baidos, ja kāds runā ļoti skaļi
• Man nesanāk aizsiet kurpes
• Esmu ļoti noguris 
• Es baidos, ka kāds salauzīs manu mašīnu utt. 



Problēmu risināšanas stratēģijas

Situācijas analīze:
Uzdot jautājumus
Plānot, kas jādara
Piekāpšanās
Pastāvēšana par sevi utt.



Citas aktivitātes draudzīgai 
izdzīvošanai

• Gigi Bloks
• Puzzles
• Zīmēšana uz tapetēm
• Sporta veidi
• Auksts. Silts. Karsts. Deg
• Paslēpes
• Sarunu aplis



Aktivitātes ārpus mājām

• Automašīnas nomazgāšana
• Pikniks
• Došanās garās pastaigās
• Sportiskas aktivitātes – badmintons utt.



Aktivitātes jautrībai

• Grīda ir lava
• Staigāšana ar t-krekliem
• Spilvenu cīņas
• Ļoti lēnā pinpong spēle
• Neļauj balonam nokrist uz grīdas
• Stāstu turpināšanas spēle
• Zeķu cīņas
• Mājas no krēsliem



Vienošanās

• “Vai jūs varat izdomāt kopīgi, 
kā spēlēsieties ar šo mašīnu?”

• “Vai tev ir idejas, kas varētu 
palīdzēt šajā situācijā?”



Vienošanās

• Pievērsiet uzmanību, kā problēmas 
tiek risinātas iemīļotajās filmās

• Spēlējiet minēšanas spēles “Kurš 
pirmais ieradīsies?”

• Spēlējiet novērošanas spēles 
“Kādus produktus kurš liks 
groziņā?”



Ļaujiet bērniem jums 
nepiekrist







• Veiciniet komandas garu, atbalstiet katru 
aktivitāti, kur bērni sadarbojas (pat ja tas 
nozīmē vēlāk aiziet gulēt) 

• Pievērsiet uzmanību, kad viņi spēlējas kopā, 
apbalvojiet laimes mirkļus



Jo draudzīgāki bērni būs, 
jo vairāk viņi draudzēsies!



Neaprunāt aiz 
muguras, nestāstīt 
māsām, cik slikts ir 

brālis



Palieciet blakus bērniem, bet ļaujiet 
pašiem mācīties risināt problēmas. 
Vēlāk viņi tās risinās patstāvīgi, un 

jūs vienkārši painformēs, 
kā viņiem gāja



Paldies!
www.uzvediba.lv/metodologija

http://www.uzvediba.lv/metodologija


Literatūras saraksts

• Markham, Laura. Peaceful Parent, Happy Kids Penguin Publishing Group. 
• Ablon, J. Stuart. Changeable Penguin Publishing Group. 
• Borba, Michele. End Peer Cruelty, Build Empathy: The Proven 6Rs of 

Bullying Prevention That Create Inclusive, Safe, and Caring Schools . Free 
Spirit Publishing

• coping skill off the list just because you think you won’t like it. Instead, 
give it a try. If it doesn’t work for

• Halloran, Janine. Coping Skills for Kids Workbook: Over 75 Coping 
Strategies to Help Kids Deal with Stress, Anxiety and Anger
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