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VESELIGAS ROBEZAS
KA UZSTADIT?
KA NEPARKAPT?




- Meés nepiedzimstam ar robezam

- Robezas define, kur viens cilveks sakas, kur otrs beidzas

- Robezas nosaka:
> Kas mes esam
Par ko més esam atbildigi
Ko més varam izvéléties un ko nevaram

or
or
«~» Ka musu izveles noteiks sekas
~ Brivibu
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Personas bez robezam:

\

Var nerespektét savus vecakus
Var parkapt noteikumus

Var but parnemti ar sevi un nespéjigi paskatities
uz situaciju no citas perspektivas

Var but nejauki pret saviem vienaudziem, vecakiem,
pedagogiem, sveSiniekiem utt.

Var but fiziski agresivi

3R

\

Var but slinki gan attieciba uz majas darbiem, gan palidzésanu

Var but negativa attieksme pret dzivi kopuma
Var viegli attistities dazadas atkaribas

2 2
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Personam bez robezu sajutas var but:

Nespéja but godigam pret citiem

Nespéja konfrontét citus un produktivi atrisinat konfliktus

Nespéja veidot atklatas attiecibas

Sajuta, ka dzive tiek dzivota upura loma, ka dzivi nav iespéjams kontrolét
Var izveidoties atkaribas un aizrausanas

Darbu dezorganizacija un nespéja tos novest lidz galam

X X X X X X X

Nespéja pateikt né saviem personiskajiem
destruktivajiem impulsiem
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Personam bez robezu sajutas var but:

x Nespéja pateikt né cilvékiem, kuri dara pari

x Nespé€ja pienemt né no citiem un respektét to

x Nespéja novilcinat baudijumu un sasniegt
merkus un uzdevumus, turét solijjumus

x Tendence piesaistities sliktajiem cilvekiem
un tad méginat vinus «labot»

x Meéginajums uznemties atbildibu
par citu cilveku dzivéem
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Vini gandriz nekad nav dzirdejusi “Né!“;

Konsekvencu trukums uzvedibas problemu gadijuma; \
Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problémam;
Pieaugusie nodrosina, lai bérni labi jutas par jebko, ko dara vinu bérni;

Zemas vai neeksistéjoSas prasmes risinat savas
problémas, jo tas risina pieaugusie;

T

\)

Bérnam nav iespéju garlaikoties, jo pieaugusie visu laiku censas vinu izklaidét;

- Kad berns paliek destruktivs, pieaugusie ignoré to vai uzbruk
ikvienam, kurs censas béernu disciplinét;

- |zlaists bérns bez pienakumiem un bez brieduma novértét savas privilégijas.
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Problematiska uzvediba

Partrauksana
Jauksanas citu lietas
Uzmaciba
Impulsivitate

Centresanas uz sevi

A 2 2 2’

Nenobriedusi personiba

Vini ies tik talu, cik talu viniem laus iet
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 Nemégini piepildit visus bérna
sapnus — tas ir bistami vina
mentalajai veselibai.

I Viniem ir svarigi uz kaut ko
tiekties, péec kaut ka ilgoties

info@uzvediba.lv
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Kvalitativa briviba nak
kopa ar atbildibu
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Bérni, kuri aug
milestiba bez robezam,

jutisies nemiléti un
trauksmaini
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 Bérniem ir vajadzigi vecaki un audzinataji, kas
dod orientierus, korigé uzvedibu, limit€, rada
konsekvences, lai aréjas robezas ar laiku
klGtu par iekSéjam robezam

* Konsekvences ir |oti svarigas

e Jo sarezgitaks bérns, jo svarigaka ir struktura
un nemainigas konsekvences (ar noteiktu
fleksibillitati, protams)

11
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Pareizas robezas ar
pareiziem cilvékiem

pareiza veida
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* Veseligas robezas veido veseligu
realitates uztveri

* |rcilveki, kuri doma, ka
konsekvences attiecas uz
citiem nevis vinu
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Taja bridi, kad més disciplinéjam,
saskaramies ar sarezgitu uzvedibu, meés
nestradajam tikai ar tagadni un bérna
‘ esosSo uzvedibu, meés stradajam ari ar
bérna pagatni un nakotni, skatamies

\ acls savam retam. g
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Raksturs nosaka likteni
Palidzot bérnam veidot vina

raksturu, més veidojam
bérna likteni.
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| oti daudzas problémas
celas tiesi no vecaku

rakstura vajuma.
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Robezas visgrutak ir uzstadit cilvekiem,

kuri:

* Nezina sevi labi
* Nav parliecinati par sevi

* Baidas, ka robezu uzstadisana
sabojas attiecibas

* Netic, ka viniem ir tiesibas

* Netic, ka vini spéj ietekmét citus

17
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Saproti precizi, ko tu
velies no berna, bez

“Es vélos, lai vins
uzvedas labi”
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Ko tu velies no berna?

-» Lai majas butu klusums?
-» Lai zabaki nemeétatos gaiten1?

- Labakas sekmes skola?

- Labaka izturésanas pret brali un masu?
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Saksim ar modelesanu

e Ka jus pasi sargajiet savas robezas?
* Ko bérni redz? Kadas attiecibas vini novéro?

Ko jus darat, kad kads komente tavu
svaru, darbu, édiena izveli?

20
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Kad ir par velu?

Ir vecaki, kuri doma: “Ja 10 gadus
neuzstadiju robezas, vairs nav jegas.”

- Ritdiena bius sliktaka diena
robezu macisanai neka sodiena

21
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L/

Konflikts un stingriba ‘“’\\

nav pretéjs milestibai
> un laipnibai

o °
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Bérniem ir jasaprot, ka dzive viss kaut ko maksa

* Atruma parsniegsana
e Siltums
e Atstats nepieslégts ritenis

° Uutt.
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2 Motvi
2 Vajadzibas
2 Personiba, raksturs

2 Vide

2 Apstakli
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Lietas, par ko més uznemamies personisko atbildibu

& Jutas & Talanti & lzveles

o Attieksme £ Domas & Limiti

£ Riciba & Velmes & Milestiba
8 utt.
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Robezas

2 Pienakumu

7 Laika

7 Kermena, izskata
Z lzveles

7 Pieklajibas

% Kartibas

7 Personisko lietu

www.uzvediba.lv

7z Attiecibu
7 Komunikacijas
7 Emociju
7 Religijas

7 Atputas un
privatas telpas

7z Materialtehniskas
bazes

vz Inventara

7 Dzimuma robeza
7 Dazadibas

7z Drosibas

7 Subordinacijas
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Laika robezas -
Tu esi atbildigs
par to, ka Tu

pavadisi laiku
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Personisko
lietu robezas
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LAIKA ROBEZAS

Ja plani viegli bruk, ja darbi paliek

neizdariti, ja juties nedrosi pie katram
parmainam, visticamak, laiku panem
citu cilvéeku vajadzibas.
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www.uzvediba.lv

*

LAIKA ROBEZAS

Tavs laiks — ta ir Tava dzive
Neviens nav tik atbildigs par Tavu

laiku ka Tu pats, un neviens
necietis tik loti no ta nepareiza
izlietojuma ka Tu pats
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Laika perspektiva

pozitiva pagatne pozitiva tagadne pozitiva nakotne

negativa pagatne negativa tagadne negativa nakotne

31

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



*

KOMUNIKACIAS
ROBEZAS

Ja kaut ko vélies, paludz
to tieSi un skaidri

Atceries un nem véra, ka
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Komunikacija

* Pievéers uzmanibu, ja bérna
uzvediba mainas dazadas
komunikacijas vides

* Bérniem piederibas sajuta ir
svarigaka par robezam

 Tapéc var but, ka bérns izaicina
robezas, lai iegutu piederibas sajutu

33
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Partrauksana

? Vai majas ir universals likums
«neviens nevienu nepartrauc», vai
tomeér vecaki drikst partraukt
bérnus?

? Kas notiek, ja bérns pasaka: «Téti,
Tu mani partrauci»?

34

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



e Cetru teikumu likums bérniem,
kuri nespéj apstaties runat

* Vienas minutes likums

e Sedet klusuma, klausities klusuma

e Ko més, béerni, darisim?

35
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www.uzvediba.lv

*

EMOCIJU ROBEZAS

Dusmas pirms sarunas
uzsaksanas, eksplozija ari

varetu but citu cilveku
kontroles veids

info@uzvediba.lv



Nepiekrist citiem cienpilna veida

Tu vari bat dusmigs,
vari teikt, ka esi
dusmigs, bet nedriksti

lauzt lietas
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L/

PERSONISKO
LIETU ROBEZAS

~ KARTIBAS ROBEZAS
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GERBSANAS
ROBEZAS




-
*

' KERMENA ROBEZAS

Nelauj komentét savu svaru,
izskatu. Pieklajigi pasaki: “Paldies,

par diétu ieteikumiem”
Ja nejuties erti, ka kads stav
par tuvu, pasaki to.
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Uzvedibas robezas

 Kairinajums —— Reakcija

* Impulss > Riciba

e Kas notiks, ja es uzspragsu?

e Aribérni ar garigas attistibas traucéjumiem
spej domat istermina un ilgermina
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Emociju robezas

Ja majas bérns ardas, met priekSmetus, kliedz
uz mammu, tas nav, ka «vinam kaut kur savas
emocijas jaliek». Ta izaudzinasiet varmaku
gimeneé, kurs péc tam sitis sievu ar
attaisnojamu, ka gruta diena darba

SAKI TO AR VARDIEM. LIKUMS
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Robezas un

nauda
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Attieksmes robezas

* Attieksme «man viss pienakas dzivé» pret «visi man ir parada»,
pret «man ir japieliek pales, lai man kas batu»

e Attieksme izSkir musu ricibu, musu [emumus visas dzives jomas

Kada man ir attieksme pret sevi?
Mana vieta gimeneé

Draugi

Garigums, religija

Macibas, attistiba

Darbs

Moralas dilemmas »
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Bérniem ir jaredz, ka:

* Pie attieksmes var stradat

* Vinu attieksmei ir sekas

Draugi ir, lai kalpotu man > Draugi atbalsta viens
otru

45
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KO0 €S DOMA S07
SITUACIIA MANA PIRMA DOMA MANAS NAKAMAS DOMAS UN TESPEJAMIE TZSKATDROJUMT
-
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Tas ir neparvarams
skerslis vai islaicigas

grutibas?

J

I 47
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Melosana un
robezas
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Mus veido musu
vide un atbildes

reakcija uz vidi
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Mums ir ne tikai
@ jamacas teikt Né, bet

ari sadzirdet Ne

N
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¢] Robezu ignorésana ariir
robezu parkapsana

d Ja musu “Né” nav sadzirdéts,
tas japasaka skaidrak

d Ja “Né” ir sadzirdéts, bet tiek ignorets,
iespéjams, jus tiekat izmantoti
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 Tev ir sajuta, ka, pasakot patiesibu,
milestiba pazudis?

 Tev ir sajuta, ka jus esat tik tuvu, ka
nedrikstat teikt nekomfortablas lietas?

* Irsajuta, ka kaut ko mainot,
saksies kliegSana?

52
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Robezu modelesana

* Nav tadaipasa «vecaku rezimay,
kad bérni peksni sak macities no
jums. Vini macas visu laiku!

* Robezu modelésana tikai ar
sarunam ir laika un vardu patérins
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Berns nav Tavs
labakais draugs —
samekle tam kadu

pieauguso
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Kapéc nestrada ignorésana?

* Beérns visu laiku dic un dic, un dic, un dic
aizvien skalak, tad mamma viena bridi
neiztur, sakliedz un soda

e Skolotaja nepamana vienu izlécienu, otru,
treSo un eksplodé, un tad viena
bérna uzvedibas problému vieta ir 20 bérni
ar uzvedibas probléemam
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Konflikts ir veids, ka més uzstadam robezas

* Ja nekad nekonfliktejiet, kaut kas ir
briesmigi nepareizi

* Konfliktét nevajag tikai cilvekam,
kura rokas ir absoluta vara

e Cilveks, kurs netic, ka vinam ir
ietekme, robezas uzstadit nespés
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 Jaiedodiet visu, ko béerns vélas, lai
izvairitos no konflikta, vins ne tikai jus
necienis, bet ari saks izmantot

* «Jus pasi tiksiet gala vai jums
vajag musu palidzibu ?»

www.uzvediba.lv
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e Ja meés vélamies karjeru, més macamies

* Ja meés vélamies nenokavét, més izejam agri
nevis vainojam sastregumus

* Ja més esam dusmigi, més risinam problému,
nevis padaram citus atbildigus

Atbildigi cilveki pasi risina savas problémas, nevis
vaino kadu tajas vai uzgruz to risinasanu citam

59

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



* Ja meés gaidam kadu, kas atrisinas
musu problémas, més atdodam vina
rokas kontroli par musu dzivi

* Cik % citi risina musu problémas,
par tik % mes paliekam vajaki

www.uzvediba.lv
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Ir gadijumi, kad bérniem IR nepiecieSama musu palidziba

e Cilveki, kuri neltdz pahdzibu, ir vaji,
iespéjams, viniem ir pat kadas
mentalas veselibas problémas

 [sta [idera spéja ir delegét

www.uzvediba.lv
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Problemu risinas

V| But godigam un atzit, ka probléma pastav, nevis
izvairities, slépt, lielities, melot, noliegt

S

Sanemties un lugt palidzibu, nevis cereéet, ka kads pamanis
un palidzeés vai gaidit, ka probléma pazudis pati no sevis

Prast izveléeties cilvekus, kam prasit palidzibu

Palidzet un lidzdarboties tad, kad citi palidz, nevis pazust

Pateikties, just pateicibu, nevis pienemt to ka pasSsaprotamu

NEASEASEAS

Macities no pieredzes, izdarit secinajumus un neatkartot kltdas
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Attiecibas ar draugiem

Palidziba Glabsana

63

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ja bérnam skiet, ka glabsana no
y nepatiksanam ir vienigais veids, ka
saglabat draudzibu, kadas prasmes
bérnam trukst, lai vins draudzétos?

Jautajums:

»
4

‘
-~

www.uzvediba.lv [ zvediva.iv
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Kontroles robezas

* Beérns vélas kontrolét citus cilvekus. Un
toksiski ir tad, ja citi cilvéeki tam piekrit,
izvairoties no konfrontacijas

* Beérns censas kontrolét nekontroléjamo

* Ir cilvéki, kuri né uzskata par «varbut»
un «varbat» par ja

* Ir cilvéki, kuri uzskata, ka viniem ir tik daudz
kontroles, ka viniem nevienu citu nevajag
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Bernam ir
jamacas lugt

palidziba
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Ir bérni, kuriem skiet, ka vini spéj regulét savu energiju

e Ka vini kontrolé laiku, aktivitates,
energiju, aizrausanos, bet
patiesiba ta tas nav

* Viniiesaista sevi parak daudzas
aktivitatés, neko kvalitativi
nepaveicot [1dz galam
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lzvairisanas no kludam

* Runa par savam kludam

* J|edrosini bernu runat
par savejam
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Kas ir berna un kas nav
berna robezas?
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Respektéjot citu robezas

* Neievainot citus
* Respektét citu ne, nesodot vinu
* Respektét noteikumus

* Respektét citu vélmi but vienam
vai ari draudzeties ar citiem

e Justies skumiji, ja citu robezas
nelauj iegut to, ko vélies
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Atbalsti bérnu, bet neglab

Es varu
iedomaties, cik
sapigi tas ir

Es ari labprat
| Speélétu tenisu

Es ticu, man
ari tas nepatik

Es zinu, tas
nav viegli
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Bérni kliedz, lai mainitu
realitati vai panaktu, ka
vecaki jutas tikpat

slikti ka vini
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Morales
spriesanas limeni
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NepiecieSamas prasmes

* NoverosSanas prasmes

e Spéja apdomaties, iepauzét

e Spéja domat ilgtermina un istermina
* Problému risinasanas prasmes

* Fleksibilitate domasana un riciba

* Drosme un speja uznemties iniciativu

* Empatija, spéja izprast citu cilveku perspektivu
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Robezas

e Bérns nav vecaks, neliec vinam pienemt
lemumus, kas nav bérna lemumi

* Neradi bérna vainas apzinu un kaunu

* Neatklaj bérnam sliktas lietas, otra vecaka vai
cita pieaugusa vajibas

e Paradi, ka probléma ir riciba, nevis emocijas,
kuru St riciba izraisijusi
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Atdalies no bérna

* Bérnam ir sava dzive = Tev ir savéja

* Vina veiksmes un — Tavas veiksmes

* Vina problémas un = Tavas problémas

* Vinam ir savas vajadzibas = Tev savéjas

* Vinam ir jakontrolé savas lietas = Tev savas lietas

* Vina draudziba ir vina draudziba, vina
vientuliba ir vina vientuliba | , u
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e Brooks, Yvonne. Time Management for Kids: 30-Day Planner . Unknown.

e Cloud, Henry; Townsend, John. Boundaries with Kids: Workbook Zondervan.
o Cohen, Lawrence J.. The Opposite of Worry . Random House Publishing Group.
e McGonigal, Jane. SuperBetter. Penguin Publishing Group. Kindle

o Shani, Asaf. Kid-Friendly Ways To Change Behavior - Fun conflict Management Tactics For
Parents (Conflicts and Negotiations series Book)

o Stixrud, William; Johnson, Ned. The Self-Driven Child Penguin Publishing Group.
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