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Opozicionala un
neelastiga uzvediba - ~

Ka palidzet paligiem?

co Y Liga*Bérzing °




Ar1 pieaugusajiem var but
lielas grutibas apzinati
vadit situaciju nevis

vienkarsi reagét uz to
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Kada ir atskiriba starp situacijas vadisanu un

reakciju?

Reakcija ir automatiska un tas izvéle parasti netiek apdomata

Tas lielakoties ir reflekss uz musu pasu iekséjam intensivam
emocijam

Atbildes reakcija toties prasa apzinatu nodomu. Ta nav reaktiva
atbilde, tie ir merktiecigi soli, kas izriet no musu mérkiem attieciba
uz vélamo iznakumu.

info@uzvediba.lv
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Konfliktogéeni (ierosinataji

)

Aizliegumi
Aizskaross humors
AizskarSana
Antipatijas pazimes
Apvainojumi
Attaisnosanas
Augstpratiba
Autoritates
Distance

Egoisms

Haoss

lebildumi
Ignorance

www.uzvediba.lv

llga runasana
Informacijas slépsana,
lzsmiekls,
Kategoriskums,
Kontrole

Monotona atkartosana
Negativs novertejums
Nenoteiktiba
Nepateiciba
Neuzmaniba komunikacija
Noguruma teélosana
Noniecinasana
Noslegtiba

Pamacibas

Parazitvardi

Pavéles,

Pavirsibas

Parakums

Partrauksana
Sacukstésanas

Solijumu neturésana
Specifiskas skanas, balss
Spiesana

Vajadzibu ignorésana
Veikta vertibas minimizésana utt

info@uzvediba.lv



Reaktivitates cikla
salausana
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£S
JoTos
SLIKTI

MAN IR EMOCIONALI
VAI FIZISKI SLIKTI.
(SAP, NESPEJU GULET, ESMU
PARGURIS, ESMU IZMISIS,
CIESU, MANA DZIVE SOBRID
IR SLIKTI NOTIKUMD

problémsituaciju kartites

AGRESIUAS
FROSNATAJ

—_— A

ES JUTOS SLIKTI
PARMAINAM NE!

MAN R GARLAICIGI
GRIBUBUT POPULARS!

MAN BAIL ZAUDET!
GRIBUBUT NEREDZAMS!

ES REDZU. KA ES TEV NEPATIKU
LOTI GRIBU [ZPATIKT!
NEVARU SEVI KONTROLET!

ES NEVARU IZTURET!

VISU VAR PANAKT AR SPEKUI
MAN LOTI PIETRUKST.



Biezi vien bérni rikojas tik
eksplozivi nevis ar mérki
darit jums pari, bet vini
vienkarsi netiek gala ar

savam emocijam

www.uzvediba.lv
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- Emocionala reaktivitate ir intensivs emocionals uzbudinajums, kas
var beigties ar problematisku uzvedibu gan bérniem, gan
pieaugusajiem.

- Beéerniem ar opozicionalu uzvedibu reaktivitates cikls parasti ir biezs
un intensivs, ieklaujot emocionalu izladi, kliegsanu, priekSmetu
mesanu un citu ekstremalu uzvedibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Emocionala reaktivitate

No varétu saukt ari par nekomfortablu emociju eksploziju, kas var
notikt péc loti paredzama modela

Emocionala reaktivitate ir infekcioza — kas nozime, ka bérns var
palikt reaktivs no jums un jus — no bérna reakcijas

Meés ka pieaugusie esam vairak esam macijusies mierpilnas
stratégijas, bet katra reaktiva reakcija atstaj iespaidu uz
savstarpéjam attiecibam un ari jusu parliecibu ka par labu vecaku
vai pedagogu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Jautajumi, kas ir jauzdod situacijas izpratnei

par reakciju

Kas notika, ko tu dariji tiesi pirms notikuma?

Kur tu biji? Cik bija pulkstens?

Kas vél bija klat konkrétaja situacija?

Ko tu dariji eksplozijas bridi? (draudésana, kliegSana, fiziski

ierobezojumi?)

Kads meérkis bija tavai asajai reakcijai (izladét spriedzi? Parraukt

bérna uzvedibu?)

Kadas bija tavas spécigakas emocijas katra no Siem posmiem?

Kadas bija tavas spécigakas domas par sevi, par bérnu, par
ituaciju?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




lzmeégini jaunas metodes reakcijas kontrolei

Apzinatiba
Meditacija
Piezimju rakstiSana vai stastu veidosana

Pauzes panemsana (kad konflikts eskaléjas, panem kaut 2 minutes
pauzi)

Elposana
Savu izjutu vérosana un pienemsana
Bérna izjutu véroSana un pienemsana

www.uzvediba.lv
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Pastaigas (kopigas un atseviskas)

Darit citas lietas, patraucot emociju ciklu
pauzes panemsana..
meditacija, elpot un skaitit [idz 10

Censos izdomat ko jaunu, ja jareagé atri. Lai nav ierastais situacijas
ritenis, bet parsteigums. Tas nostrada, bet dazreiz pietrukst ideju.
skali pasaku - viss, tagad mums ir janomierunas, panemam pauzi.
Un noeju mal3a, aizeju uz savu istabu vai taml. Dodu bérnam laiku
un iespéju spert pirmo soli uz sarunu (bérnam 9gadi)

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Berni, kuri rikojas ta, ka
vinus ir neiespejami
milét, visvairak ilgojas péc

MIESTER
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Adatas fokuss

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Kad macijos kontrolét emocijas, célu rokas augsa un gaju ara no
telpas. Tagad bérni zina, ka tad ja pacelu rokas vini ir atSifréti

- Partraucam sarunu, attalinamies, lai nesaasinatos situacija
- Dot izveles iespéjas. Turpmakai uzvedibai.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



«
*

¢ - Depresija, trauksme, =8
~ izdegsana, stress samazina
MUusu speju reaget apzinati

& un vadit situaciju harmoniskig
Pariipéjieties ari par

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Dusmas, kauns,
vainas sajuta,

skumjas utt. — tas viss
ir pilnigi normali

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Parasti cilvékiem ir vieglak but dusmigiem neka just skumjas vai
vainas sajutu

- Mad is more powerful than sad. Cilvekiem ir sajuta, ka dusmas ir
vairak kontroles neka skumjas. Tas var but ari skumjas par bérna
izaicinajumiem, vina nakotni, par savam zinasanam

- Vainas sajuta ir noderigaka neka kauns, jo vainas sajuta palidz
atrast iemeslus, ka meés, iespéjams, esam padzilinajusi situaciju. Ta
var mudinat meklét palidzibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




lzvairiSanas slazdi — ir cilvéki, kuri mégina apspiest

emocijas, aizvietojot uzvedibu

lzmisums, atkapsSanas — nekas nepalidz, més visu esam izméginajusi,
es nespéju darit vairak par to, ko es jau paslaik daru

Mierinasana, drudzaina apklusinasana, lai tikai nebutu skandali un
eksplozijas. Ta bistamakas sekas ir nekonsekvences

Arkartiga kontrole un sodi — lai gan strukttra opoziconaliem
bérniem ir nepiecieSama, sodi palielinas aréjas kontroles sajutu un
pretestibu

Attaisnojums, citu vainosana bérna uzvedibas problémas
Atdalisanas, izvairiSanas no kontakta, ignorésana

- Dusmas
www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




www.uzvediba.lv

Atpazit savus uzvedibas
modelus ir gruti,
bet tas ir vieglak neka
lestregt emocijas un

uzvediba

info@uzvediba.lv



Parasti berni ar eksplozivu
uzvedibu cies sapes, kaut
ari nodara sapes citiem.

Siem bérniem tiakst
Instrumenti intensivai
emociju vadibai

www.uzvediba.lv
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Ja vini zinatu labaku
veidu, ka izladet dusmas,
vini to daritu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Gan bérniem, gan
pieaugusajiem jamacas
toleréet distresu —parciest

1slaicigu diskomfortu,
paust savas dusmas,
skumijas, frustraciju
piemeéerota veida




DUSMU KQNTROLES SPELE

VIENKARSU UN SAREZGIT




1

MACITIES,
DRAUDZETIES,

SPELETIES

"%

oo Y



/ oS
LRTVIR

uzvediba.lv
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Speles pamatkomplekts

Pamata komplekta ietilpst 70 kartites:
- 30 problémsituaciju kartites:

- 40 dazadas problému risinajumu un dusmu
kontroles kartites, kas trené emocionalo inteligenci
un problémsituaciju risinasanas prasmes:

« 10 relaksacijas stratégiju kartites,

« 10 sarunasanas kartites;
. draudzesanas kartites;
« 10 problému risinasanas stratégiju k3

www.uzvediba.lv uzvediba.lv 1zvediba.lv



Nomierinasanas strategijas:

Dusmu bridt vienmér reagé ar1
musu kermenis sirds sak straujak
sisties, elposana klUst sekla

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas ¢ |
palidz nomierinat elposanu un =
atslabinat muskulus, var batiski
palidzét sajusties labak gan

musu kermenim

uzvediba.lv
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Nomierinasanas stratégijas:

ES NOMIERINASOS! -
: ES NOMIERINASOS e Fiziska
' % relaksacija
<. S
Im,4 o A5 @ lzkustésanas
.. 3 :
nl )

« Uzmanibas
novirzisana

« Milaka
nodarbosanas

Atslabinasos. 3 reizes dzili ieelpodu.

« Pasrefleksijas
macisana utt.

uzvediba.lv
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Vairakas idejas nomierinasanas prasmju

nostiprinasanai

KastoSie sniegaviri y
Slapjie makaroni
Pildspalvu turésana uz rokam .

Atkarto$anas spéles — Adamam bij
' septin’ déli
M
.

Diena/nakts

Limes zimulis un smiltis

Ko més, berni, darisim

Klusuma spéle — rita aplis klusuma u.c.

&

@
¢ ¢ ¢ ¢

uzvediba_.lv 1izvediba.lv
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Domasanas un draudzesanas

strategijas

« Empatijas lietosana
%" Rapes par citiem

% Attiecibu veidosana :‘ ‘ i

<« Apmainisanas ar '9 .i .“ 4
pieredzi =

« Konfliktu risina¢ana leverossavu it
utt.

uzvediba_.lv 1izvediba.lv
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Dazas draudzésanas un

saskarsmes prasmju speles

« Kas notiek attela? @J

@ lzgrieziet vairakus attélus no Zurnala, ludziet bérnam
sakt stastu un lieciet klat jaunas un jaunas bildes, kuras
turpina stastu

« Emociju stasti — veidojiet kopa ar bérnu stastus,
iesaistot dazadas emocijas

@ Pabeidz teikumus, pabeidz stastus, izdoma laimigas

beigas
@ Veidojam stastu, kur katrs péc kartas pievieno savu \:
teikumu

@ Veidojam kopigus ziméjumus u.c. \

uzvediba_.lv 1izvediba.lv
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Spélejiet “Sarunu apli” un citas spéles,
kur jastasta labas lietas par sevi

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



Sarunasanas strategijas:

ES RUNASU! ES RUNASU!

Palidzi, ludzul

« Palidzibas ltgsana un |

pienemsana utt. o
Pastastisu vecakiem. Lugsu palidzibu.

uzvediba.lv

« Macit ieverot socialo
kontekstu.

« Pozitivi un iedrosinosi
apgalvojumi sev pasam

izvediba.lv

www.uzvediba.lv -



Problemu risinasanas strategijas

www.uzvediba.lv

Ka varu
palidzet?
el 5&&

Planot, kas jadara 3

L] - V4 - . = (
Piekapsanas G [ ‘ |
V-4 . ' ' '
Pastavésana par sevi o _v__
tt Palidzasu. Meklésu palidzibu.
utt.

Situacijas analize:
Uzdot jautajumus

uzvediba.lv

" 1zvediba.lv



Aktivitasu piemeéri problemu

risinasanas prasmju stiprinasanai

@ Novérosanas spéles
@ Atrodi telpa tris sarkanus priekSmetus
@ Speéle ar krasam apgérba

@ scenariju spéles
@ Kas batu, ja... spéle vai tas vieta — KAS NOTIEK
PASLAIK spéle
@ Novérosanas spéles —automasinu bingo (NS

@ “Par laimi un diemZél” spéle. Par laimi, ta bija Joti .@/
lietaina diena, Diemzél, saka Iit

@ Kas notiks, ja tas notiks? Kas notiks, ja tas nenotiks?
u.c.

uzvediba.lv
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Kas jus motive un kas
demotive?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



CZED »

(‘\

MOTIVE? DEMOTIVE?
PO2ITIVAS ATTIECIBAS VIENALDZIBA
_ NOSODIIUMS
NOVERTEIUMS CRITIKA
VERA NEMTAS IGNORESANA
VAJADZIBAS KLAUSAS, BET NED2IRD
ATKLATAS, NEIECIETIBA
GODIGAS ATTIECIBAS NEUZTICESANAS
T NESAKRIT VERTIBAS
DROSIBA - INTERESES
KOPIGAS VERTIBAS EGOCENTRISKUMS
PIEDERIBA NEELASTIBA UZSKATOS
MILESTIBA NEKONSEKVENCE
PIENEMSANA PERSONTBAS NONIECINASANA
a i VARDARBIBA - FIZISKA
- EMOCIONALA
KOPIG’, Zf?’a MELOSANA
_ V!R’Z 1ENS KRAPSANA
GREIZSIRDIBA
U2TICESANAS MERKU NEESAMIBA
ATBALSTS EMPATIZAS TRUKUMS

/\

www.uzvediba.lv

& KAS TEVI DARBA... ~N

MOTIVE?

NAUDA
NOVERTEIUMS

GANDARITUMS
12AICINATUMI

BONUSI
INTERESE

REZULTATI

PROCESS

IESPEJA PALIDZET
KOLEg!

IESPEJAS ATTISTIBA
PATIK

DARBS KA HOBIJS
JEGA

DEMOTIVE?

PARAK DAUD2
PIENAKUMU

STRESS

ATBALSTA TROKUMS
NECIENA NO PRIEKSNIEKA
KLIENTU DAZADIBA
RUTINA

NEADVEKATS
ATALGOTUMS

NESASNIEDZAMS REZULTATS
NESAKARTOTA VIDE
KOLEGU NEKOMPETENCE
NEKONKRETIBA
DEMOTIVETI KOLEG!
TENKAS, APRUNASANA
MAINIGI NOTEIKUMI
STAGNACITA

info@uzvediba.lv
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Motivacija ir atslega
tam, kapéc més mainam
\ vai nemainam kadus

savus uzvedibas modelus.

www.uzvediba.lv uevedibia.tv info@uzvediba.lv



Biokimija?

D, B vitamina, dzelzs vai citu
mikroelementu trukums?

Depresija?
Miega kvalitate?
Bioritmi kopuma?

41
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Atkaribas no tehnologijam

Datorspéles;
Cati:
Socialie tikli;
Youtube

42
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Ir jauniesi, kuriem ir |oti izteikta neatkaribas

1zjuta

ledod noteikumus, un vini
tos parkaps;
Saki: “Né!”, un vini atradis
neskaitamus veidus, ka to apiet;
Atbildes ar Né uz jebkuru spiedienu,
kaut pasu lab3;
Atteiksies no lieliskakajam lietam, ja
jutis kaut mazako spiedienu;
Sabotés savus un citu panakumus

& =

43
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Ir jauniesi, kuriem ir zema

fleksibilitate

e Grutibas uzsakt darbu un grutibas darbu nosléegt
e Grutibas parslégties starp aktivitatém
* Veélme péc struktlras un paredzamibas

e @Grutibas vienus noteikumus attiecinat uz citu vidi

44
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Citiem, iespejams, Ir

=> problémas ar problému
risinasanas prasmem;

=> problémas ar impulsu
kontroles prasmém;

=> patalogiskais izvairiSanas
sindroms;

=> opozicionala uzvediba;

=> kadi citi izaicinajumi 45
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www.uzvediba.lv

Problémas varétu nebut
bérna motivacija,
bet motivacija varetu

but ari pretosanas
pieaugusajiem

info@uzvediba.lv



Ir arejie motivatori
un ir ieksejie motivatori

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



Lai kadus motivatorus
jus izvéletos, spéja
\ ieverot konsekvences

ir atslega

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



Partrauciet labo un slikto policistu
spéles!

Partrauciet «vienu dienu ja, bet
sodien né»

Partrauciet «vinam drikst, tev
nedrikst»

Partrauciet «ja tu ta nedarisi, atnaks
mamminators!»

49
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Ir iesp€jams sodit,
d|SC|pI|net ari cienpilna un
milosa veida.

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



alv

0&\\5

Arejie motivatori = (

PALDIES;

Apbalvojumu sistémas

« Zetonu sistémas (token economics);
Uzlimes, zvaigznites, zimodzini utt.;
Uzvedibas kartes;

* Balvas;

* Nauda un citas materialas lietas

Istermina motivatori — uzlimes, saldéjumi, spélu laiks.
* Motivacijas limeni parbaudam, pajautajot, kapéc tu to dari?

Aréjie motivatori rada bérnam sajitu, ka kads cits ir atbildigs par vina dzivi

Bet aréjie motivatori ir svarigi bérna ieradumu formésanai
51
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Ir gruti un gandriz
neiespejami ar arejo
motivatoru palidzibu izveidot

rapigu un atbildigu personu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



no arejiem motivatoriem, ;
jo tie sniedz tulitéju

atgriezenisko saiti

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bridinajuma signali:

Vai mums Sis jazina ieskaitei?

Vai Sis arl mums ir jaiemacas?

Vai par So bus parbaudes darbs?

Vai tas iedos papildus punktus atzimei

Tas nebija teikts noteikumos, un tas man...

Vai péec tam man bus kada davana vai datorlaiks?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



lekséjie motivatori

* Sasniegumu un kompetences sajuta;

* Meistaribas sajuta — ka tu dari kaut ko
lieliski, un tas izdodas;

* Kontroles sajuta;

 Autonomija;

* Sensoras sajutas;

» Palidzésana citiem un laba jusanas par to

55
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Socialie un emocionalie motivatori

Atkariba no musu personibas, ari
socialas un emocionalas vajadzibas
var but motivejosi faktori,
pieméram, citiem vajadziga daliba
vai ielugumi uz lieliem pasakumiem,
citiem — laiks vienatné.

www.uzvediba.lv

Piederiba vienaudzu grupai;
Sajuta, ka kads par tevi rupéjas;
Atziniba;

Piederiba grupai;

Drosibas sajuta gimene,

grupa, attiecibas

ar autoritatem bérnudarza, skol3a;
Draugi, patikami socialie kontakti

56
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www.uzvediba.lv

Uzmanibas motivatori

NepiecieSamiba sanemt uzmanibu
no citiem ir viens no primarajiem
motivatoriem. Agrina vecuma ir
svariga vecaku uzmaniba, vélak arn
citu pieauguso, vél velak — vienaudzu
uzmaniba. Pieauguso vecuma ta ir
nepiecieSamiba sanemt profesionalu
uzmanibu un atzinibu

Jebkura uzmaniba ir labak neka
nekada uzmaniba

www.sli.do kods: 79821

Tevi atzist ka svarigu personu

Tavu klatbutni un uzvedibu pamana
(velams pozitivu uzvedibu)

Atziniba par sasniegumiem,
maziem panakumiem, progresu,
notikumiem dzive (to, ka kads to
vispar pamana)

Tevi redz ka personibu

57
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Kontrole

Kontrole un drosibas sajuta ir
pamatvajadziba, bet bérniem
(un ar1 pieaugusajiem), kuriem
ir kadas psihologiskas traumas,
kontroles sajuta var but
izdzivoSanas jautajums

www.uzvediba.lv

Kontrole par vidi; -
Kontrole par laiku;
Drosibas sajuta;

lespéjas pienemt |Emumus;
Kontrole par emocijam, reakcijam
uz iekSéjiem un arejiem
notikumiem;

Kontrole par dzives situacijam

58
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Sensoras vajadzibas ka motivatori

Sensoras vajadzibas var but |oti spécigs motivators N ;‘
* Fiziskas vajadzibas — kustiba, temperatura; e TG )
e Klusaka vai skalaka vide; < |
e Vizualie pielagojumi;
* |zvairisanas vai gluzi otradak — ipasu smarzu (vai smaku) meklésana;
* lemilotu édienu éSana vai izvairiSanas no konkrétiem édieniem;
e lzvairiSanas no sapém vai gluzi otradak — sapju izraisiSana )

59
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lzvairisanas ka motivators

A

* lespéja paskontrolei vai kontrolei par vidi; ( y

* lespéja sanemt nedalitu uzmanibu vai apmierinat \\“ //
citas emocionalas vajadzibas;

* lespéja sapnot, nedarit darbus, lietot elektroniskas ierices;

e Vides atstasana, jo daramie darbini izskatas parak gruti, neizdarami;

* ledomata nekompetence bailes zaudét seju vienaudzu acis;

* Vajadziba péc kontroles;

* Nepatika pret konkreto vidi;

e Apjukums —bérns nezina, kur jaiet, kas jadara

60
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Paldies!
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