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Vardarbibas gadijuma meés
pienemam, ka upuris sevi
alzstavet nevares

Nemekl€gjiet vainuupurt!
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Ko darit situacijas, ja viens berns
draudzejas citadak neka otra, vel
nemak ari noteikt savas robezas un
jau ir izveidojies viens upuris un
viens nosacits agresors. Bet ir
pilnigi skaidrs, ka 1.klase
konkretais berns nav agresivs, vins
vienkarsi ir citadaks. Citadak tver
pasauli un citadak mekle
draudzibas. Otra berns ir izteikta
upuris. Un loti atskiras abu gimenu
uztveres par So tému.

www.uzvediba.lv
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Apgalvojumi....

Draudzenes apruna mani aiz muguras
Man neiet macibas...

Skolotajai ir miluli

Vina zog manas idejas

Man liekas, ka man ir depresija

Man nekas nesanak

Citi ir labaki par mani

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv







Ka tu vari
aizstavet
vajakos?

\

Labs sakums ir neignorét vinus.

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



Mierinatajs
Atgadinatajs

Reportieris Kartibas
uzturéetajs
DIVETL I

Padomdevéjs
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Fiksacija uz cilveku
val fiksacija uz

situaciju?

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



www.uzvediba.lv

Toksiska mikrogrupa —
ekskluziva grupa, kas ir
apvienojusies, lai cinitos pret
aréjo pasauli un parasti prasa

iekseéju bezierunu lojalitati un
paklausibu.

info@uzvediba.lv



Berniem tik svarigiir =\
saglabat attiecibas, ka
viniem klust pilnigi

\ vienalga, ka pret
viniem izturas Sajas
attiecibas

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



Bérniem daudz svarigak
ir iedereties JEBKUR

neka iedereéties
“laba” grupa

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



www.uzvediba.lv

Sada gadijuma
prioritate ir
pievienoties komunam
arpus skolas — pulcini,
Jaunatnes
organizacijas, interesu
kopas utt

\
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Ja bérns slikti panes
vientulibu, garlaicibu,
vinam izslégSana no bara

nozime socialu navi.

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



Bérnam butu jauzturas |oti
dazadas vidés — pulcini, draugi,
bérnudarzs vai skola nedrikst

but vieniga vieta, kura
bérns komunice!

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



Pazimes, kam japievérs uzmaniba:

* Retorika vardarbiba, iesaukas

* Acu skatiens un noskanojums. Ne vienmeér var ticét, ka viss ok

* Noslégsanas

* Stasta, ka vinu biezi partrauc, nelaujot pateikt sakamo lidz galam,

* Neparasti aktivs vai gluzi otradak - «Viss ok».

* Mainas sekmes, nespéja koncentréties

* Mainas kermena atrasanas telpa — daudz atrodas arpus grupam, ieSana
gar sienam, seédesana mala, viens pats

16
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Bridinajuma signali retorika

- Es ar tevi nedraudzésos,
Es ar tevi draudzésos, ja...
- lesaukas
- Ko tu lari?
- Piezimes par izskatu, svaru, apgérbu
- Sika, jauninais
- Sacukstésanas
- Klusésana un neskatisanas virsu
- Partrauksana teikuma vidu, nelausana

pabeigt nevienu domu .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bérni izstrada dazadas stratégijas

- lzvairisanas
- SlimoSana
- Bastosana
noslégsanas
- Agresiva uzvediba
- Agresivu grupu veidoSana
Proaktiva agresija

Vardarbiba
- Mikrogrupu veidosana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Jo vairak bérni izolésies, jo
vajakas bus vinu socialas
JENUES

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Jo augstakas
vardarbibas [imenis
klase, jo butiskak ir

mekléet individualizetas

pieejas

info@uzvediba.lv



Veidojiet sarunas par to, kas patiesam

notiek

* Bus cilveki, kas minimizés notiekoso

* Bus cilveki, kam bus maza nojausma, kas notiek grupas un arpus tam

* Cilveki arpuseé parasti loti skaidri redz mikrogrupu dinamiku, bet
cilveki mikrogrupas reti nojaus savu ietekmi un reti intereséjas par
notiekosSo arpusé

info@uzvediba.lv
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Kopigi modelegjiet situacijas un veidojiet lomu spéles

® Ko darit, ja nevari atrast savu penali
® Ko darit, ja nevari atrast savu klasi
® Ka uzvesties dusmu brizos

e Ko dartt, ja tevi pagruz

® Ko darit, ja esi uztraucies utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kartéjiet biezakas vietas, kur notiek

apcelsana

e Sporta gérbtuves
 Geérbtuves

 Tualete

e Skolu autobusi

e Skolu pagalmi

e Ednica

e (Citas vietas, kur nav pieauguso

* (Gaiteni - grupas .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Trenejiet speju atpazit
JIVEER

atpazisana—> izvairisSanas—>
deeskalacija 2 cina

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Speja atpazit
situacijas — ta nav

tikai prasme, bet
ari attieksme

www.uzvediba.lv uzvedibaily info@uzvediba.lv



Spéja atpazit situacijas ir daudz vertigaka

par pasaizsardzibas prasmém

Spé€ja atpazit draudzigas kompanijas no nedraudzigam

Spé€ja atpazit individu un grupu nodomus

Spéja atpazit, kad kads ir riska zona. Spéja atpazit riskus apkartéja
vide

Spé€ja pazit sevi, savas robezas, konfliktogénus, reakcijas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka trenét situaciju atpazisanas spéles?

Spéléjiet noverosanas spéles

Kura veikala vins dosies?

Ko vini pirks?

Ka tu doma, ko vins atbildés TV raidijjuma?

Ka tu doma, vai Si ir draudziga kompanija? Kas par to liecina?
Runajiet par situacijam dziveé un filmas
Maci socialas lomas sabiedriba (kam tu lagtu palidzibu?)

Maci taktisko informaciju (kura ir drosaka vieta autobusa? Ko darit,
ja kads uzsak sarunu?)

28
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Konfliktogéni (ierosinataji)

Aizliegumi
Aizskaross humors
Aizskarsana
Antipatijas pazimes
Apvainojumi
Attaisnosanas
Augstpratiba
Autoritates
Distance

Egoisms

lebildumi
Ignorance

llga runasana

www.uzvediba.lv

Informacijas slepsana,
lzsmiekls,
Kategoriskums
Kontrole

Monotona atkartoSana
Negativs novertejums
Nepateiciba

Neuzmaniba komunikacija
Noguruma télosana
Noniecinasana

Noslégtiba

Pamacibas

Parazitvardi

Paveéles,
PavirSibas

Parakums

Partrauksana

Sacukstésanas

Solljjumu neturésana
Specifiskas skanas, balss
Spiesana

Vajadzibu ignorésana

Veikta vértibas minimizésana

http://www.rms.lv/index.php/Iv/

info@uzvediba.lv
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Atbildes reakcijas uz notikumu

» Atbildes reakcijas intensitate

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

 Vai Si reakcija generalizéjas un tiek attiecinata
uz lidzigam situacijam?

* Vai bérns sak atbildét 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




Jautajumu piemeri

Kada veida lietas vai riciba padara tevi dusmigu?

Vai ir kaut kas, kas tevi Joti sadusmo?

Kadas lietas tev liek slikti justies?

Kas tev palidz nomierinaties?

Tad kad tu paliec dusmigs, kas tev palidz nomierinaties?

Ka mums rikoties tavos dusmu brizos - labak tevi atstat vienu vai
palikt ar tevi?

Ko mums labak darit, kad tu esi dusmigs, bet més nevélamies
stridéties ar tevi?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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. Jo vecaki ir bérni,
jo svarigakas bus
tiesi kopigo

interesu jomas
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Trenejiet prasmes!!!
Bérni, kuriem ir labas problému
risinasanas prasmes, mazak cies

no vienaudzu vardarbibas
izglitibas iestadé un ari daudz
mazaka mera pasi realizé to

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Elposanas vingrinajumi

* PuUka elpa,

* leelpo caur degunu, izelpo caur muti

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

e Veéro savu elpu

* Burbulelposana

* Elpo un skaiti

* lzelpo iespéjami lénu

* Kokteilsalmina elposSana

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Elposanas vingrinajumi lielakiem

Sédi, turi roku uz védera, pieput véderu pilnu ar gaisu un nedaudz uzpied. Izelpojot pacel roku no védera
* leelpo caur degunu, izelpo caur muti

* Pika elpa

* Elpo, skaitot lidz Cetri, aizturi elpu, skaitot [idz Cetri, izelpo, skaitot lidz Cet
* leelpo, skaitot lidz 4 un izelpo, skaitot lidz 8 (vismaz 1 minute)

* Neatbildi pirms nav ievilkta dzila elpa (agresiva cilvéka klatbitné tas jadg = "'zranig,,
* Elpo uniedomajies, ka skabeklis aiziet no deguna, uz plausam, uz veéderu - pilkstu gali
 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
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Maciet bernam pozitivus

domasanas modelus

Saudzigi uzklausiet vinu, pienemiet vinu

emocijas un verojumus.

* Ja bérns saka "Ar mani neviens nevélas spéleties",
neatbildiet ar "Mulkibas - tev tikai ta liekas!”, bet gan
pavaicajiet, kapéec vinam ta skiet. Tas macis vinam
vérot grupinu, veérot citu noskanojumu, spelésanas
stilu, racionalizéet savas sajutas.

* Meklejiet kopigi iemeslus - "Varbat mana spéle citiem

neskiet interesanta", "Varbut vini bija tik aizravusies,

ka nemaz nepamanija mani", "Varbdat es

nesapratu spéles noteikumus", "Varbut jameklé cita

pieeja, ka pievienoties spélei".

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Maciet, ka domas var tikt mainitas

Kapéc es
domaju, ka ,
varu paredzét? U

Izdomajiet bailigas domas lidz galam
Pajautajiet:

Vai es esmu 100% \

 Kas ir sliktakais, \par liecinats, ka tas

notiks? ) ) k
Ka es vel varétu

uz to skatities?

kas var notikt? /

www.uzvediba.lv urvedibaily info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

m

"Vai manam dusmam l:Es padomé_ég, "Ja saglabasu mieru, ) daEEés uzrggr%anst%s
. =p.. s " das man varetu - . = _ = T . !
ir reals iemesls? palidzét.” man bds vieglak 3o ka varétu risinat 30

problému atrisinat." D situaciju.”

ch
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So bérnu vardu krajuma nav $adu frazu

Atvaino, nedzirdéju

Man nepieciesama pauze
Es nesaprotu

Es paslaik nevaru runat
Kaut kas ir noticis

Es esmu noguris

Man japadoma

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Vini kompensé savu
komunikacijas
prasmju trukumu

ar tada frazem ka:

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv
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Prognozéjiet savas darbiba

’.'\‘!l'

Parstelgumsl

Savlaicigi informéjiet par izmainam (arf pirmsskolas vecuria uér b, 4. L2
garigas attistibas trauc&jumiem. Arf dzivesbiedrus!.) Arl p02|t|vam parmalnam.

Veidojiet planus

Stastiet, ka ir parmainas, kuras nevaram paredzét
Runajiet 1si

Sniedziet precizus paskaidrojumus

Strukturejiet bérna brivo laiku

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Bérniem, kuriem ir grutibas veidot
jaunas draudzibas, pielagoties
parmainam, kuri ir riska grupa

attieciba uz socialo izolaciju, ir daudz

lielaka iespéja ciest no negativa
vienaudzu spiediena.

info@uzvediba.lv



Ja bérns vél nav gatavs
pastavéet par sevi, bet spéj par
\ to runat, nevainojiet,

nenosodiet

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



Maciet bernam atteikt un
pienemt atteikumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka trenet atraidijumu?

Trenéjaties tieSiem Né —1si, strupi, bez atvainosanas, (der, ja
cilvekam ir probléma, un vins vélas to padarit par jusu problému)

Diplomatiskais — ja, kas patiesiba ir né

Ne ka atspogulosana — tu atspogulo otra cilveka jutas un
sajutas, izproti situaciju, bet tomeér noslédz ar skaidru NE

Analitiskais NE — uzdod daudzus jautajumus
Né ar noteiktu pamatojumu
Né ka sabojata plate
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Kapéc ir tik gruti pateikt

Ne?

52
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Dazi iemesli

Tu vélies izskatities labi citu acis

Tev ir grati izturét citu cilvéku negativas emocijas
Tev nav ienakusi prata tada iespégja

Tu baidies no izstumsanas un sabojatam attiecibam
Tev skiet, ka tas nav pieklajigi

Tevi moka vainas apzina péc tam

Tev ir sajlta, ka tevi uzskatis par vaju un nevarigu
Tu vélies paradit savu vértibu

Ar tevi ir viegli manipulét .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



MUs veido
musu vide un
atbildes

reakcija uz vid
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L/

Né teikSana ir
maksla

@ Mums ir jamacas
teikt un sadzirdét /,

Né
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Komunikacijas veidi

PASIVI PARLIECINOSI AGRESIVI
Doma, ka Tavas vajadzibas ir = Doma, ka Tavas vajadzibas ir tikpat Doma, ka tikai Tavas vajadzibas ir
nesvarigas svarigas ka citu svarigas
Piekapies Izdoma kompromisu Ne par ko nepiekapies
Neruna un Tevi neieklausas Runa un klausies Runa pari citiem cilvékiem

Mégini atrast iznakumu, kas batu

Dari visu, lai tikai nebdtu stridu - oy
derigs gan Tev, gan citiem

Rupégjies tikai sevi
Pielauj, ka citi Tevi apcel Aizstavi sevi Apcel un izsmej citus

Klusé vai neizsaki savas 1stas

domas Izsakies skaidri un saprotami Stridies, esi agresivs un pat vardarbigs

Boja savstarpéjas attiecibas, jo citi Uzlabo savstarpéjas attiecibas, jo citi Boja savstarpgjas attiecibas, jo citiem
Tevi mazak respekté zina Tavu nostaju nepatik agresija

Pazemina Tavu pasvértéjumu Paaugstina Tavu pasvertéjumu Pazemina citu pasvértéjumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sac ar maziem Ne
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Ka trenet atraidijumu?

Trenéjaties tieSiem Né —1si, strupi, bez atvainosanas, (der, ja
cilvekam ir probléma, un vins vélas to padarit par jusu problému)

Diplomatiskais — ja, kas patiesiba ir né

Ne ka atspogulosana — tu atspogulo otra cilveka jutas un
sajutas, izproti situaciju, bet tomeér noslédz ar skaidru NE

Analitiskais NE — uzdod daudzus jautajumus
Né ar noteiktu pamatojumu
Né ka sabojata plate
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Péc tam, kad Née ir
pateikts....
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Kapéc vecakiem nevajadzeéetu justies slikti, kad

vini saka “né” bérnam?

Bérniem tas ir nepiecieSams, lai:

_ _ * Paaugstinatu pasparliecinatibu
e |zjustu diskomfortu

e lemacitos gaidit un bt pacietigakiem * Tuvotos realistiskakam dzives skatijumam

® |zjustu robezas, jo tas dod droSibas sajutu . Veidotu paapzinu

e Apzinatos, ka vecakiem ir autoritate
* Attistitu empatiju
e Vecaki bUtu vecaki nevis draugi

* |lemacitos naudas vertibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Ja Tu nesaki “ne”, Tu...

. Atbalsti upura mentalitati (victim mentality)

o Izvairies no vainas sajutas

J Liec vienmeér bérnu uzmanibas centra

J Lauj bailem ietekmét Tavas izveles

J Dod bérnam varu par Tevi

J Maci bérnam izvairities no atbildibas

. Centies sargat bérnu no sapém (istermina)

. Uznemies atbildibu par visam bérna emocijam
J Nelauj bérnam kladities un no ta macities

J Jauc disciplinu ar sodiSanu

J Izvélies vieglako celu, lai izvairitos no nepatikamam situacijam
o Atnem bérnam iespéju saprast savas vertibas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Modelesana

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?

62
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Verbala komunikacija

e Klausisanas

* Jautajumu
uzdosana

63
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Sajutas

Maciet nosaukt
emocijas varda

Emocijas

aizkaitinats ‘ droSs

jedvesmots ‘ aizvainots

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



Uzdod jautajumus par hobijiem

SWNAFISON
SAVL

* Meklejiet kopigas intereses
e Spelejiet speles, kur var uzzinat daudz
viens par otru
* Meklejiet kopigas lietas (masas brali, milaka
krasa, milakais ediens, hobiji, milakas
aktivitates, muzikala gaume utt.)
» Sper soli uz prieksu tas, kuram...
* Dalieties paros un intervéjiet viens otru
* Mainas vietam tie, kuriem...
Foto albamu dienas

www.uzvediba.lv - info@uzvediba.lv



Prasme teikt komplimentus

 Siir loti svariga prasme, jo ta maca
vérot cilvekus

* Cilveki vienmer atcereésies, ka tu liki vinam
justies, un vini uzturas to cilvéeku tuvuma, kuri
liek vinam justies labi

 Tair augsta meistariba — spét pateikt
komplimentu par cilvéku, kurs tev nepatik,
un kuram tu nepatic
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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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SKILL, NOT WILL!

Trenéjam prasmes!

www.uzvediba.lv iba, info@uzvediba.lv



¢ Robezu ignorésana ariir
robezu parkapsana

¢ Ja musu “Ne” nav sadzirdets,
tas japasaka skaidrak

¢ Ja “Né” ir sadzirdéts, bet tiek ignoréts,
iespéjams, jus tiekat izmantoti
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Respektéjiet béernu
NE — jUs jutisieties

drosak tina gados
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Ka radit drosu atmosferu?

* Kladisanas kultura
* Konfliktesanas kulttra. Lauzam mitus, ka

— Konflikts ir nedross (pasaki paldies un nodrosini konfidencialitati
un pozitivu atgriezenisko saiti)

— Konflikti un debates ir zemé nomests laiks (risiniet atri)
— Konflikts tikai sabojas attiecibas (Respekteé citus viedoklus)

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



Aizvietojiet vienus
ritualus ar citiem
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Reizém vieglak ir
mainit vidi neka

ieradumus
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Jautajumi un atbildes
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