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Bus ballite

* Janu es nevienam
neiepatikSos? Ja nu visi
smiesies par manu
davanu? Ja nu neviens ar
mani nedraudzesies? Ja
nu neviens ar mani
nespélésies? Es zinu, ka
patiesiba vini mani ienist?
A ja nu es izdarisu kaut ko

. A
nepareizi?
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To, kas i1sti berniem
sagada trauksmi, mes

varam uzzinat, rupigi
verojot un jautajot

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



Jusu ka vecaku dzive

- neesi tik strikts - vinu vajag disciplinét,
pret savu bérnu kads izlaists bérns

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



Nav brinums, ka jus ka vecaki un

R ka bérnu apripétaji laiku pa
laikam piedzivojiet emocijas un

domajiet domas, ar kuram jus

Y. & nedrikstat dalities ar apkartéjiem.
y Pat tuvakajiem ne

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jo paredzamaki ir stridi,
emociju lekmes,
histérijas, jo svarigak ir

mums pasiem macities
katrreiz reagét savadak

www.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.ly info@uzvediba.lv
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Jaunu prasmju
apguvei $odiena )

vienmer ir labaka
. diena neka ritdiena .
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Musu merkis ir
veidot radosu, brivu,

drosu dzivi

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



www.uzvediba.lv

Distance

Attalinasanas un uzvedibas problémas
ir tuvu viena otrai — problémizraisosu
uzvedibu biezi tiek risinata ar liksanu

kakta, ignorésanu, "nomierinies un
tad nac runat”, draudiem, kliegsanu,
neklausisanos utt.

info@uzvediba.lv



But trauksmainiem —

nav gudri?
Nereti tiesi vistrauksmainakie

bérni (un pieaugusie) ir
visgudrakie

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Atbildes reakcijas uz notikumu

» Atbildes reakcijas intensitate

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

 Vai Si reakcija generalizéjas un tiek attiecinata
uz lidzigam situacijam?

* Vai berns sak atbildéet lidziga veida uz lidzigam
situacijam vai kontekstiem?

 Vai vins atbild uz stimuliem vienada
intensitaté ar vienadu atbildes reakciju uz
visiem emocionalajiem un vides stimuliem, jeb
tomeér spéj diferenciét tos un izvéleties
prioritates?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Meés nevaram ietekmeét savu
sakotnéjo reakciju uz notikumiem,
bet més varam ietekmet to, ko més

domajam un ka reagéjam uz savu
sakotnéjo reakciju

info@uzvediba.lv



CIK LIELA IR MANA PROBLEMA?

Trauksmes termometrs ) s

,»I SITUACIJA
e

\ MILZIGA
o o CPER,
e Jarékinas, ka ir bérni, kuri ir trauksmaini .

vien dazreiz, ir beérni, kuriem visu laiku ir
paaugstinats trauksmes [imenis.

e K3 més varam to zinat? Pat pasizveidots o
«atresametrs», var but labs atbalsts PRCBLEMA

IKDIENISKA
SITUACIJA

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Plakats — “Cik liela ir
mana probléma?”

EMA
,,,,, RoBLEM
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Mums ir jamaca vismaz divas lietas:

1.Efektivaki un mazak bistami
veidi, ka aizvietot
problémuzvedibu

2.leksejo dialogu veidosana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Meita loti atri uztraucas un vel
joprojam uzreiz raud (11 gadi),
reizém liekas, ka tieSam par
stkumiem.

Ka atrisinat raudasanu bez frazes
"Beidz raudat!"? Skola vinu par so
raudasanu medz reizem apcelt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kontakta cikls

* Pirmskontakts

e Kontakta sakums

* Kontakts

* Kontakta noslegums
* Peckontakts

* Ko es teiksu sev pirms situacijas, ko es
teiksSu sev situacijas laika, ko es teiksu
péc tam?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kas ir uztraukuma
pretnostatijums?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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y,

"y Lauj bérnam iziet pilnu
| ” emociju ciklu.
. f Nepartrauc to ar ekraniem,
5 saldumiem, draudiem,
(Cc uzmanibas novérsanu. /,
Neminimizé notikuso.

www.uzvediba.lv uzvediba.ly info@uzvediba.lv
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¥
*

Ja mes gribam
citiem kaut ko
iemacit, svarigi ir

paradit labu piemeru
(modelesana).

*

info@uzvediba.lv



® Bérniem ir fenomenala spéja just vecaku
stresu, tapéc savu vajo vietu atziSana var
palidzét.

® Jo mazak més uzvilksimies, jo vairak
spésim kontrolét savas kermena
reakcijas, jo mazak bérni atspogulos
musu stresu

® Pat ja tev nav skaidrs, kapéc tu ta juties,

tu tik un ta vari mainit savu emocionalo
stavokli un visa stasta rezultatu

® Reizém pietiek ar dazam dzilam ieelpam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Lal nomierinatu
bérnu, vispirms ir

janomierinas pasam

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



Maciet emocijas nosaukt varda

* Jo bérni var neatskirt fiziskas sapes no
emocionalam sapém, jo kermeni tas
var sapét hdzigi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Klasesbiedrene nemitigi ¢alo,

Kircina, ja vinai nav ko darit. Dels /4
parasti saka, lai aizveras, nositisu.
Citi doma, ka ta ir neaudzinatiba.
Jo rupjibas pret citiem bérniem

nak ara kad vinam ir par daudz un
vins to normali nemak pateikt. -

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Ka bérns var atpazit
savu stresu un ka
vins signalize, ka ir

stresa?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Stresoru inventarizacija

Stresori majas
» Konflikti ar masam un braliem un vecakiem, vientuliba,
ielausanas personiskaja telpa, vecaku stridi utt.

Stresori ar vienaudziem
+ lemilésanas, jutos izstumts, nav draugu, draugi uzstada
neizpildamas prasibas, nemaku iepatikties utt.
Stresori macibas
+ Neizdariju visu, kas planots, piezimes, nesaprotu, netieku lidzi,
smiesies par nepareizu atbildi, publiska kritika utt.
lekséjie stresori
« Bazas par svaru, izskatu, veselibu, vértibam, atkaribas utt.

Dzives stresori

« Vardarbiba pasaul€, piesarnojums, ekonomika, nevienlidziba
utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



...nesaprotu vielu

...nav, ar ko parunaties

.... neka citi berni
...nepatik.....

...parak daudz darba

...kad mani kaitina citi bérni
...man nepatik skolotaji
...nepatiku skolotajiem
...baidos no....

...esmu parak.....

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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" ‘Pozitiva pastiprinajuma
likums:

musu smadzenes censas

atkartot to ricibas modeli, kas
sanem pozitivu pastiprinajumu.
? :

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

Labas intervences
rezultata bernam
Jaiegust VAIRAK ricibas

variantu, neka vinam
bija pirms tam.

info@uzvediba.lv



Tiesi vecuma no diviem
lidz divpadsmit gadiem
R ELELETS

trauksmes mazinasanas
instruments

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



= pirmsskolas,
s sakumskolas

oiTs

LATVDIAL

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



£5, NOMIERINIS Oy

t‘ re
10nS13jai aug;-"’!’”-ﬂ{‘ skotgny
i 5 m;maf U praktisica;
Udcijy "sinasang i
ES NOMIERINASOS! 4 !

Es centizos sa
kaded citi t3 rikojas

£S5 DOMASY!

= v =

—

"ES varu tikt
artogaly."
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Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:

(no programmas STOMP)

Fiziska dusmu mazinasana:

skriesana, sports, «radosa
destrukcija» (< 10 min.)

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:

(no programmas STOMP)

Relaksacijas metodes: dzila
elposana, vizualizacija, progresiva
muskulu relaksacija, mazika,
masaza, zimésana, pabut vienam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:

(no programmas STOMP)

Socialo prasmju lietosana:

lGgt palidzibu, runat ar citiem, runat
ar majdzivnieku

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:

(no programmas STOMP)

Domasanas mainisana: skaitisana,
pozitivi atgadinajumi, runasana ar
sevi, domasana uz prieksu,
iedomaties kaut ko labu par sevi
u.c.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:

(no programmas STOMP)

Patikamo lietu izmantosana:
hobijs, humors, pievérsanas kaut
kam patikamam, «stresa
bumbina», dienasgramata u.c.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas stratégijas:

Dusmu bridT vienmér reagé art masu
kermenis — sirds sak straujak sisties,
elposana klUst sekla un atra, muskuli
saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz
nomierinat elposanu un atslabinat
muskulus, var butiski palidzét
sajusties labak gan misu kermenim,
gan pratam.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



“Es nomierinasos” kartis

* Ja pieaugusie parzina un lieto vismaz dazas relaksacijas metodes
(pieméeram, muskulu relaksaciju, elpoSanu, vienkarsas
vizualizacijas tehnikas u.tml.), ir labi tas iemacit art bérniem

ES NOMIERINASOS! ES NOMIERINASOS! ES NOMIERINASOS! ES NOMIERINASQS! ES NOMIERINASOS!

E ﬁ Z
%
@]
Es atceréSos kaut ko

Es iepriecinasu sevi, patikamu, lai Es 3 reizes . ‘
lai justos labak. Es paklausisos maziku. nomierinatos. dzili ieelposu. Es aizskaitisu lidz 10.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jo atrak berns saks nomierinaties,

jo vieglak vinam bus to darit

 Jo ilgak béerns bus stresa, jo grutak te
bUs mainit vina uzvedibu

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



e Kamér bérnam ir histeérija, vins x
nedzirdés neko, ko jus sakat

e Musu pienakums ir palidzét vinam
atgriezties komforta zona

* Ja jus vinu spiedisiet nomierinaties,
tas var eskalét situaciju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ja berns kliedz uz jums rupjiem vardiem

* JUs varat akceptét bérna dusmas, ari nepiekritot
tam, runajot |oti mieriga, nomierinosa balsi
* «Esredzu, ka tu esi dusmigs uz mani»

* Man zél, ka tu ta jaties. Ko més varétu darit, lai tu x
justos labak?

* Esvaruiedomaties, cik dusmigs tu paslaik esi
* Esredzu, cik tev ir bédigi.

Tomeér pasaki, ka situaciju nevar mainit, lai x
ka jus abi to veléetos
* ledod laiku
* Atrodi veidus, ka pamazam parslégties no negativam
emocijam uz pozitivakam
* Paslave vinu par vina puliniem. Dod vinam
konstruktivu novertéjumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas
stratégijas:

ES NOMIERINASOS!

Fiziska
relaksacija

Es izmantosu relaksacijas
metodes (atslabinasos).

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomierinasanas strategijas:

Izkustésanas
* Uzmanibas novirzisana
e Milaka nodarbosanas

* Pasrefleksijas macisana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Es uzzimesu savas dusmas N
ES NOMIERINASQS!

* Es jutu, ka atstaju savas
dusmas uz papira

Es uzzimésu savas dusmas.

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



Es padzersos udeni

e Kas notiek tava kermeni?

e Kas notiek ar tavam domam,
elposanu?

e K3 jutas tava galva, tavas
acis, tavas rokas?

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



® KustoSie sniegaviri

® Slapjie makaroni

® Pildspalvu turésana uz rokam

® Atkarto3anas spéles — Adamam bij
septin’ déli

® Diena/nakts

® Pelnu putru varisim

® Klusuma spéle — rita aplis klusuma

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka macit pavisam mazu bernu nomierinaties?

® Lénas spéles
® Slapjie makaroni ”
® | énais ping pongs t

\

A

-
N

® |eSana atruma no 1-5
® Ejam, ejam STOP

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Ipasa nomierinasanas vieta

* |zveidot tadu telpa
 Atrast tadu daba
e Samazinat vai palielinat senosro vidi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nomazgat stresu un spriedzi

e Dusa
* Vanna
* Peldes

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



|zdejot stresu

un spriedzi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Kad més esam uztraukusies,
musu elpa mainas, un daudziem
bérniem rodas sajuta, ka vini

vairs nekontrolé savu kermeni

Leéna elposana |auj atkal
kontrolét kermeni

info@uzvediba.lv



Elposanas vingrinajumi

* Puka elpa,

* |eelpo caur degunu, izelpo caur muti

* Guléesana uz gridas, elposana, rokas turot uz punca
* Burbulu pusana

e Véro savu elpu

* BurbulelpoSana

* Elpo un skaiti

* lzelpo iespéjami lénu

* Kokteilsalmina elpoSana

* Pacelam rokas un nolaizam uz ieelpu un izelpu
* ElpoSana ar vederu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Elposanas vingrinajumi lielakiem

* Seédi, turi roku uz védera, piepat véderu pilnu ar gaisu un
nedaudz uzpied. Izelpojot pacel roku no védera

* leelpo caur degunu, izelpo caur muti
* Puka elpa

* Elpo, skaitot idz Cetri, aizturi elpu, skaitot lidz Cetri, izelpo,
skaitot lidz Cetri

* leelpo, skaitot lidz 4 un izelpo, skaitot Iidz 8 (vismaz 1
minate)

* Neatbildi pirms nav ievilkta dzila elpa (agresiva cilvéka
klatbatné tas jadara uzmanigi)

* Elpo uniedomajies, ka skabeklis aiziet no deguna, uz
plausam, uz véderu uz pirkstu galiem

* 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



Izteles vingrinajumi

Bégsana. ledomajies kadu ipasu notikumu cita
laika un cita vieta

* Atminas. Atceries kadu 1pasu notikumu
pagatné un izdzivo to no jauna

* Meistariba. ledomajies sevi parvaram kadas
grutibas

* RadoSums. Dziedi, raksti dzejoli, saceri stastu &

utt.

* Intuicija. Atceries kadu notikumu un lauj tam
attistities dazados virzienos

* Sajatas. Atceries kadu 1pasu vietu —jaras

krasts, peldésana, silts vejs pieskaras adai utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Apzinatibas trenin

* Panem bérna milako mantu, novieto
tuvuma, apluko ilgi, un runajiet, ka ta
smarzo, kadas ir tas sajutas, kadas ir
atminas, saistitas ar to

* Lai vina panem mantu rokas, un
apraksta savas sajutas, glaudot to,
saspiezot, apmilojot. Lietojiet
iesp€jami daudz sajutu aprakstu.

* Parrunajiet So pieredz

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



® Sarakstiet situacijas, kur Sie elpoSanas
vingrinajumi varétu palidzét

® Ka redzat, visi Sie vingrinajumi ir
NEREDZAMI

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Skaiti lidz 10

* PirkstinskaitiSana
 SkaitiSana atpakalgaita '

* Pirmsskaitlu meklésana

e +3 skaitiSana 3 q 5 6

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



Uzmanibas noversanas skaitisana

e Atrodi telpa 5 sarkanas lietas
 Saklausi 10 dazadas skanas
 Sajuti dazadas smarzas

* Sajuti temperaturu

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




Joga berniem

 Kakis

 Atslabini katru muskulu
grupu atseviski

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

Kad bérni ir stresa, vini
nespés domat skaidri

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



* Domas ir ieksejas frazes, attieksme,
uzskati un pat attéli, ko tu sev saki

* Dazi no tiem paradas automatiski un
tu pat vari nezinat par to eksistenci

» Tas rada fiziskas sajutas kerment, kas
nosaka tavu pieredzi un to, ka tu
rikosies konkréta situacija.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



PIENEMIET BERNA REALITATI

* Més neredzam, ko bérns doma vai jut,
meés redzam uzvedibu, un te var but
liela atskiriba starp taviem
pienémumiem un bérna realitati.

* lemacoties izprast savas domas un
sajutas, tev pieaugs prasmes mainit A\
savas emocionalas reakcijas un ricibu
konkréeta situacija. Bérns reagés uz
savam domam neatkarigi no ta, vai vins
tas apzinas vai neapzinas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domasanas
strategijas

ES DOMASU!

* Domasanas teorijas attistiSana. "\/inZ / vina
* Macit ievérot socialo kotekstu. to nedarija tisam."

* Pozitivi un iedrosinosi
apgalvojumi sev pasam

* Situacijas analize
* Ko nakosreiz?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Praktiskas speles

e Kas notiek attela?

* |zgrieziet vairakus attelus no zurnala,
ludziet bérnam sakt stastu un lieciet klat
jaunas un jaunas bildes, kuras japievieno
stastam

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

* Pabeidz teikumus, pabeidz stastus

* Veidojam stastu, kur katrs pievieno savu
teikumu

* Veidojam kopigus ziméjumus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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*

Svarigi apzinaties,
ka mus sadusmo ne
tikai pati situacija,

kura atrodamies,

bet arl musu domas
par to.

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



“Es domasu” kartis

* Ir noderigi macit bérnus ieklausities
savas domas, atpazit negativas domas
un , notestét” realo situaciju: vai
tieSam ir ta, ka es domaju? Kads vel
var but iemesls apkartéjo ricibai?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




“Es domasu” kartis

® Tapatir vérts macit bérniem vecos, labos noderigos teicienus, kurus més pasi lietojam domas, lai
nomierinatos un paskatitos uz situaciju savadak un iedrosinatu sevi (,Viss bus labi”, ,,Es tikSu ar to
gala”, ,Tas ir stkums!”, ,Mieru, tikai mieru” utt.)

ES DOMASU!
M

"Vins / vina
to nedarija tisam."

www.uzvediba.lv

man bds vieglak 3o
problému atrisinat."

ES DOMASU! ES DOMASU!
N /\/\/‘\/\’

"Ja saglaba3u mieru,

“Es novertesu,
ko no 37 gadijuma
var iemacities,
lai nakotne
tas neatkartotos.”

ES DOMASU!

o~ T N

"Varbit man
nav taisniba."

savas ricibas sekam:
"Kas notiks, ja es..."

ES DOMASU!

Es padomasu par

info@uzvediba.lv



Aktivitates jautribai

Grida ir lava

Staigasana ar t-krekliem
Spilvenu cinas

Loti Iéna pinpong spéle

Nelauj balonam nokrist uz gridas
Stastu turpinasanas spéle

Zeku cinas

Majas no kréesliem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Praktiskas speles Dusmas zaudéjot

e Sadarbibas spéles!

* |zvairieties no spéléem, kur uzvarétajs
tiek noteikts péec nejausibas principa

* |zvairieties no «Kurs pirmais»
e Atrunajiet noteikumus pirms tam

 Skaidras konsekvences spéles
izjaukSanas gadijuma

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




VEIK G RCEER

* Dusmu termometrs

* Atrisini situaciju

* Cetri celi uz mieru — ka vienu
problému atrisinat dazados veidos

* Pozitivas domasanas spéele

* Labs, labaks, vislabakais risinajums

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Sarunasanas
strategijas

Jo zemakas ir bérna verbalas
prasmes, jo vairak vins par savam
problémam paudis ar uzvedibu

info@uzvediba.lv



Sarunasanas strategijas:

* Macit ieverot socialo kontekstu. ES RUNASU!

e Pozitivi un iedrosinosi apgalvojumi

v ne - T
sev pasam. Modelgjiet to! dzi, ludzu
l o

iy
LugSu palidzibu.

* Ludziet palidzibu un pienemiet
palidzibu no bérna utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties parformulet frustraciju

“Es” forma

Es baidos, ja kads runa loti skali

Man nesanak aizsiet kurpes

Esmu loti noguris

Es baidos, ka kads salauzis
manu masinu utt.
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Ricibas strategijas

* Situacijas analize:
Uzdot jautajumus Ka varu g
palidzat? g
oo I )
Mo = ©  ©
Palidzésu. Meklésu palidzibu.

Planot, kas jadara

Piekapsanas

PastaveésSana par sevi utt.
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Veidot kopigu nomierinasanas kolazu

7 1 ] . o o ' g .-_..-._. f;&\?\ ~
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https://thornalexanderstyle.com/pillow-
talk/e2ygewpd9bzkehad4uqqg3ezx614a20
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Kas tev palidz justies labak?

* Kad man ir skumji, man palidz....

* Kad es esmu dusmigs, man palidz...
» Kad es esmu satraucies, man palidz...

e Ja kads mani ir aizvainojis, man
palidz...

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Darit lietas, kas
patiesam padodas
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Nomierinaties

lielakoties ir par maz.

Ir nepieciesams ari atrisinat
situaciju.

Kad bérniem pieaugusie mégina macit dusmu
mazinasanas metodes, béerni parasti saka:
,1as nepalidz”. Un viniem ir taisniba.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Dusmu lekmes

e Mégini saprast uzvedibas model|us — bérns
atnak no skolas un aizcért aiz sevis durvis?
Bérns nav guléjis pusdienas laiku un nav
iesp€jams nolikt gulét nakti?

* Nosauc emocijas varda

 Tevi pasuta? Neatbildi tada pasa veida.
Paprasi, vai vari pasédét blakus. Nogaidi

* Vina kliedz uz tevi, ja paltdz kaut ko
vienkarsu?

* Tu prasi, kas noticis, un vina kliedz - nekas!

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Prioritates agresivas uzvedibas gadijuma

e Atjaunot mierigu un drosu vidi

* Nostadit robezas un uzstadit limitus. levérot
konsekvences uzstaditajiem limitiem

* Nebaidies, ja bérns uz limitu uzstadisanu reagés
ar agresiju.

* Saprast, kas bérnu padara agresivu un
trauksmainu

* Palidzét atrast labakus veidus, ka paust savas
jutas
* Fokuseéjies uz konkréto situaciju

* Kad tas ir beidzies, tas ir beidzies. Ja tu iemacisies
atlaist dusmas, ari bérns to iemacisies

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ko darit agresivas uzvedibas gadijuma?

* Kameér bérns ir drosiba viens, nelauz lietas,
nesavaino sevi, lauj palikt vienam. Nenem
neko personigi

* Lai gan tu |oti vélies zinat, kas noticis,
neatkarto so jautajumu atkal un atkal. Vina
verbali un neverbali saka, ka nevélas runat
par to

* Tad, kad vina paliek mierigaka, pasaki, ka
redzi, ka vinu kaut kas ir satraucis. Saki, ka tu,
labprat, aprunasies, ja vina ir gatava sarunai

* Javina saka, ka nav dusmiga, satraukusies,
pienem to. Neuzspied savu viedokli

* Nespied. Kamér vina nebus nomierinajusies,
vina nespes

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Agresijai alternativa uzvediba

* Ir bérni, kuri paliks agresivaki, ja jus
lausiet izladét agresiju, sitot spilvenus
un métajot lacus

e Atgadini bérnam, ka vins var iet uz
savu kluso vietu pirms eskalacijas. Tas
nav sods.

* Atrodi veidus, ka nomierinat bérnu —
pieskarieni, sarunas, sensora vide

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sodi, kas nepalidz

e Bérns aizcért durvis, un tu pasaki, ka
vins nevareés klausities muziku. Bet
muzika vinam palidz nomierinaties

* Bérns sakliedz un tu aizsati vinu uz
savu istabu. Bet vinam loti patik sava
istaba, un vins iemacas, ka veids, ka
tikt vala no darbiniem, ir kliegt

* Sodot méginiet nenemt nost lietas,
kas vinam patik!
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Parrunajiet notikusa sekas un ko

darit savadak

* Lai bérns pats formulé rezultatu

* Vai bérns ir nokavéjis kadu treninu, zaudegjis
laiku jaukam lietam?

* Vai bérns jutas neérti savu draugu prieksa?
* Ka citi jutas, saskaroties ar bérna uzvedibu?

* Lai bérns pats formule
* Ko nakamaja reizé darit savadak?
* Sniedz ierosinajumus, idejas, bet neuzspied
savu viedokli
* Meéegini paradit ieguvumus no efektivakam
metodem

NEKAD, NEKAD SIS SARUNAS NEIZMANTO KA
SODu!!l
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Robezas

Privatas telpas robezas

* SocializéSanas — kad un ka tu ej pie kuriem
draugiem, kad vini nak pie tevis, kad zvana

* leriCu lietoSana
* Laika planosana

» Kada valoda tiek lietota, kadi izteicieni tiek lietota
ikdiena un konfliktos

* Attiecibas ar sveSiniekiem

* Konfliktu risinasanas panémieni
* DroSiba

* Privatas lietas un publiskas lietas
* Pienakumi majas

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Vai tavas reakcijas palidz bernam vai trauce?

e Bérni var atri iemacitties, ka uzvesties o 9
nepiemeéroti ir izdevigi =

 Jo vairak tu pievérsisi uzmanibu histérijam, =
jo spécigakas tas bus

* Apbalvo katru reizi, kad vinam izdodas
savaldities

* Noteikti, noteikti apbalvo vinu, ja vinam
izdodas savaldities

* Tu nevari but efektivs vecaks, ja tev ir bail
no sava bérna vai tev ir vainas sajuta
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Vides pielagosana. Meées nevaram radit

mierigu pasauli, bet mes varam:

* lzvairities no problémsituacijam. Ja berns paliek
agresivs péc noteiktam multeném, nomainam tas
pret mierigakam

* Ja bérns nespégj laika sataisities, modinam vinu agrak

* Ja bérni garlaikojas, kopa vienojamies par
interesantam aktivitatem

* Radiet droSu emocionalo vidi majas, kur bérna
realitate ir akceptéta, vina teiktais pienemts un
netiek minimizets

* Rutina un paredzamiba. Spontanitate ir veseliga tikai
uz drosa pamata

* leviesiet kluso aktivitasu laiku majas
* Parsledzieties pamazam no aktivitates uz aktivitati
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Sagatavo bernu trigeriem

 Bus skals

* BUs parmainas

* Planojiet kopa

* Mekléejiet veidus, ka minimizéet
trauksmi un stresu

* Pavaica, ka vinam butu vienkarsak
parvareéet sarezgitas situacijas

* Nenosodi, neizsaki spriedumus ne
bérna prieksa un netaisnojies citiem
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Rungjiet par satraucosSiem
notikumiem

e Ja vecmamina nomirst slimnica,
bérns var vainot slimnicu un
paidities no arstiem

* Bailes no tigeriem var parversties
par bailém no tigeriem gramatas

un stastiem par tigeriem

www.uzvediba.lv

Ko es varu
kontrolet

Ka skatos uz situacijam un ka
lauju tam sevi ietekmet

Savu ricibu un vardus
To, kadam domam es piekeros

Kas ir manas prioritates un
kadi ir mani mérki

To, ka es sevi izpauZu un
paradu citiem

Kadas robeZas nosprauzu un ka
tas komunicéju

Ka rupéjos par savu mentalo
un fizisko labsajutu

Ko es NEvaru
kon_l:r_olét

Situacijas un lietas, kas notiek
neatkarigi no Tevis

Citu cilveku domas un ricibu
To, ko citi doma par mani

Kadas ir citu cilvéku vértibas
un prioritates

To, kadas ir citu cilveku
ekspektacijas un vajadzibas

Cilveku attieksmi un
izteikumus

Laikapstaklus :)
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Masas un brali ka emocionalie trigeri

e Greizsirdiba

e Uzskats, ka tu pavadi parak
daudz laika ar kadu no viniem

e Kaitinasana

Tas viss var but pa istam, bet ta
var but bérna uztvere
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Ka macit bernam nomierinaties pasam?

e Maci bérnam atpazit trigerus,
bridinajuma signalus, personiskos
konfliktogénus un citus signalus
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*

*

Macit jaunas iemanas,
bet nesniegt pozitivu
pastiprinajumu, kad tas ir

izdevusas, ir tapat ka ievadit
~ datora informaciju,
- * bet nenospiest save. - - )
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* Amdur, Ellis. In the Eye of the Hurricane: Skills to Calm and De-escalate Aggressive
& Mentally Ill Family Members . Edgework Books, 2016

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

* Durand, V. Mark. Sleep Better! Sleep Better!: A Guide to Improving Sleep for
Children with Special Needs, Brookes Publishing; Revised edition 2015

* Harvey, Pat. Parenting a Child Who Has Intense Emotions. New Harbinger
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* McGonigal, Jane. SuperBetter: The Power of Living Gamefully. Penguin Publishing
Group. 2015
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