VEBINARS

Popularitate par katru
cenu

16:00 - 18:00
Liga Bérzina




- Ko darit, ja otrs cilvéks visu laiku grib mérities, salidzinat, izsmiet citus
par zaudéjumiem

- Ko darit, ja kads visu laiku vélas paradit savu parakumu par citiem?
- Ko darit, ja bérni nemak sevi pieradit veseliga veida?
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‘Ir meitenes, kas saprot,
ka vinu socialais
statuss ir atkarigs no

'( vinu attiecibam ar
Zeéniem
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- SareZgiti klast klasés,
kur popularaka meitene
var draudzeties ar

jebkuru zénu, ar kuru
vélas
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Zénl un socialais statuss

e Meitenes nodos draudzenes, lai uzturétu labas attiecibas ar zéniem

® Meitenes var melot un mantties, lai blitu kopa ar kadu puisi

® Meitenes var sakt bastot stundas, manities vecakiem, lai pavaditu
laiku kopa ar viniem, pieméram, sméekejot

e Meiteném varétu bit lielas gratibas atskirt flirtu no seksualas
vardarbibas, melot par savu seksualo pieredzi

e Sis meitenes var nonakt vardarbigas attiecibas ar zéniem
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Sados gadijumos mums ir
nevis japazemina

zvaigznes, bet
japaaugstina kritusie
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Sados gadijumos ar
klasi atkal un atkal

jaruna par baumosanas
brstamibu
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www.uzvediba.lv

Selektiva
uztvere-

Cilvekiem ar paaugstinatu trauksmi

labi strada receptori, kas uztver
briesmas, bet |oti vaji — receptori, kuri
suta signalu «viss kartiba»
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" - Ja cilvéks nevélas
I’ uzzinat savu rezultatu,
L vin$, visticamak, baidas

(no atgriezeniskas saites -
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.Bérni ar augstu socialo trauksmi
nav tikai nagu grauzeéji stari

Reakcija uz stresu var bt ne tikai nervoza smieSanas,
haotiska métasanas pa telpu, smaidiSana, noslépumaina
kluséSana, kas sadusmo citus

Ir bhtiski noskaidrot, vai
uzvedibas problémas sociala
« = trauksme nav pie vainas , )

*
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www.uzvediba.lv

Parak daudz
trauksmes mus
nenogalina -

ta vienkarsi padara
mus nozélojamus
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Lielakais cietums, kura
cilvéki dzivo, ir bailes, ko citi

\ padomas

David Icks
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[ Trauksme un bailes

vienmer Ir 1stas!!!
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-~ Sociala trauksme nav
iestrégsana kautriguma
to var pamazam

parvaret

prof Tamar Chansky
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_,._*I‘r'cil\iéki, kuri labprat pavada
- laiku vieni, bet vini nav
vientulnieki — viniem ir
vienkarsi zemakas socialas

vajadzibas

bet nereti vientuli bérni saka, ka viniem ir garlaicigi,

www.uzvediba.lv
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" Jo mazak cilvékam ir
sociali kontakti, jo
vairak vins ir paklauts

vardarbibai
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Macieties veidot sociogrammas

Sandis » Jilija » Anda > Anna

N/

Andis > Gita & Liva —> Valts

T\A /Elza

Pauls
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Trauksme patéere
milzigus smadzenu

resursus
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Jo vairak més izvairamies, jo
vientulaki un izolétaki klustam,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties, jo mazak
komunicésim
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Domat aizvietojosas domas

Cilvéki skatisies uz mani = Viniem noteikti ir labakas lietas, par ko domat
Es nezinu, ko teikt, ja vini man kaut ko jautas - es pateiksu, ka

Man nevajadzé&ja - Tas visiem var gadities, ikviens var kltdities

Man nekad nebis draugi - Ka es varu paredzét nakotni?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka uzvaras un zaudéjumi maina musu

identitati

- Reizém mums ir bail uzvarét, jo cina par uzvaru
klGst par dalu no manas identitates —
* es esmu tievéetajs
* Es cinos par tiesibam
« Es gribu bat labakais
* Es cinos par savu veselibu

- Bet bridi, kad més So cinu izcinam, mums paradas
izmisuma un vientulibas sajlta — kas es busu, kad
es budsu vesels?

- Vai es pazaudéesu attiecibas ar visiem Siem
cilvékiem, kas man palidz€ja izcinit uzvaru?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Pozitiva
pastiprinajuma likums:

musu smadzenes censas atkartot
to ricibas modeli, kas sanem
pozitivu pastiprinajumul.

\
“
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Péteris nesaprot, vai drikst Péteris 40 Skolotaja pie Pétera
sakt pildit kontroldarbu, un  mindtes gaida ar nepienak.
uztraucas paceltu roku

Péteris nesaprot, vai drikst Péteris apgaz Skolotaja uzreiz pienak pie

sakt pildit kontroldarbu, un galdu Pétera
uztraucas

Péteris nesaprot, vai drikst ,) ?

sakt pildit kontroldarbu, un f f
uztraucas
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Sods:

neiemaca jaunu pozitivu
uzvedibu;

var iemacit jaunus agresivas
uzvedibas modelus;

tas, ko pieaugusais uzskata par

sodu, var nebut bernam

“ izvediba.lv



Labas intervences
rezultata bernam jaiegust
VAIRAK ricibas variantu,

neka vinam bija pirms
tam.
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Bailes no zaudéejuma ka

lzsmiesanas iemesils
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Digitala vardarbiba.
Sarunajiet bérnam
atvienoties no

whatsapp un skatities,
kas pienes zinas
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Ak ko meés identificéjamies sava dzive — ar

procesu vai ar uzvaram un zaudéjumiem??

 Paradiet bérniem perspektivu ar
sportistiem — labakais Latvija var but
pilniga viduvéjiba pasaulée

 Bet tapéc nevajag atmest ceribas

 Tapécir labi sacensties ar sevi, nevis
pret profesionaliem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



KO DARIT?
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Draudziba par katru
cenu?
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Noraidijuma terapija

* ja bérns nav sanémis 5 noraidijumus
diena, vins nav pietiekami daudz
devies arpus savas komforta zonas

e Jovairak bus kludas un zaudéjumi,
jo veseligak tas tiks uztverts

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Atceries, ka daudzi
uztraukumi nepiepildas \

Daudzas lietas, par ko més uztraucamies,
nemaz nerealizéjas, bet més esam tik
uztraukusies par citam lietam, ka to
nepamanam

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



Maciet

n O S a u kt Emm:ijs:sjmas
emaocijas |
Vé I’d é aizkaitinats ‘ dro$s

‘ jedvesmots ‘ aizvainots
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Macieties teikt komplimentus

 Siir loti svariga prasme, jo ta maca
vérot cilvékus

* Cilvéki vienmér atcerésies, ka tu liki vinam justies,
un vini uzturas to cilvéku 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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Afirmacijas - Pasaki sev. Pasaki citiem

Sakiet komplimentus, maciet
teikt komplimentus

®* leviesiet majas 1pasu labo
vardu un komplimentu dienu un

laiku

Msw:ﬁnuw{.v. § Mf E I3
£ MiERay
SINERG)4)

* Sakiet dzilus un kvalitativus
komplimentus
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Es zinu savas stipras un vajas puses

Ja esmu parliecinats par sevi, es vélos riskét

Es vélos jaunus iespaidus un jaunu pieredzi

Es zinu, ka tikt gala ar Saubam

Es veltu laiku, lai atcerétos savas veiksmes un sasniegumus
Es tieku gala ar izmainam mana dzive

Es jatos drosi, lidzot padomu vai palidzibu

Mana riciba saskan ar manam vértibam

Es tik viegli nepadodos

Es apzinos, ka es visiem nepatiku, un tas ir OK

Es jatos vertigs un vajadzigs

Es apzinos, ka kludiSanas un izgaSanas ir neizbégama
Manas domas mani neparalizé, kad es méginu ko jaunu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kadas ir manas vajas vietas?

Kados jautajumos es padodos parak atri?
Kadas domas mani attur no ricibas?

Kas traucé man doties talak un augt?

No kddam lomam es izvairos?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Vertibu speéle, kas palidzetu mazinat

socialo trauksmi

e Kas tev ir svarigs? Ko citi doma, kas tev ir svarigs? Kada ir atskiriba?
e Kads cilveks tu velets but? Kadas kvalitates? Majas? Skola?

e Kada izskatitos tava ideala dzive?

e Kadiir tavi merki? Kas tev palidz sasniegt tavus mérkus?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kermena valoda

e Acu kontakts

* Balss
* Staja
o Zesti
* Smaids

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



RUpigi pardomajiet, kur

sedinat bérnus skola?
(psihogeografija)

www.uzvediba.lv [ uvediba.y) info@uzvediba.lv



Bernu vardi

Pasaki sev. Pasaki citiem

Péc alfabéeta, dzimSanas dienas datuma

Klus€jot sastajas péc auguma

Péc interesém. Péc ta, kas garso, péc majdzivniekiem
Péc macisanas stiliem

Péc ta, ar ko veletos draudzeties

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Uzdod labus jautajumus

\
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Veido intensivu dienas )
rezimu
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Palidzesana citiem

* lzdoma, kam butu nepiecieSama tava
palidziba (tu vari vérot un tu vari jautat)

 Padoma par veidiem, ka tu varétu
vinam vai vinai palidzét

e Pavaica, vai vinai ir nepiecieSama
palidziba

 Padoma, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

e Palidzi vai respekté atteikumu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Aktivitasu piemeéri

Visas spéles, kur aktivitates
javeic pec kartas

* GIGI bloks — kopiga maju
buvésana un jebkadu citu
projektu kopiga veidoSana

e Alias

 Komiksu linijas spéle u.c.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Scenariju spéles

Kas bltu, ja... spéle vai tas vieta —
KAS NOTIEK PASLAIK? spéle

 Noveérosanas spéles —automasinu
bingo
“Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija Joti lietaina diena, AT
Diemzél, saka lit i gV oo
e Kas notiks, ja tas notiks?
Kas notiks, ja tas nenotiks? u.c.

|”
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Sarunas kludas un zaudejumos

* Vai tu proti priecaties par citu uzvaru?

e Vai tu proti laut citiem uzvarét, jeb tev svariga uzvara par
katru cenu?

Te man japastasta stats par praktikantu, kuram salauza atslégas kaulu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ka runat par zaudejumiem? Ka palidzet bernam

pardefinet, kas ir zaudejums, kas uzvara

* Atceries, ka vardi varétu nepalidzet, jo konflikti, zaudéjumi — tas ir kas
dzilaks par vardu limeni. Vardi nevar attélot to, ka meés jutamies, bet vardi

veido nozimigu dalu no musu pieredzes, dodoties cauri kludu un
zaudéjumu celojumam

* Lai gan zaudéjumi vienmér ir daudz dzilaki, daudzdimensionalaki neka
vardi, vardi palidz piedalities saruna, diskutét, atrisinat, transformét,
parvarét, pardefinét zaudejumu

®* Emocijas nav svarigakas — emocijas informé par kadiem citiem dzilakiem
procesiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



ledod telpu bernam izserot zaudejumu

* Nemeégini uzreiz glabt

e Pastasti, ka vel kadu laiku sapés, un
tad paliks labak

 Nepiedava uzreiz ko mierinosu,
nemeégini parelégt uzmanibu — tas
veicinas bérna neapzinatas bailes
nakotné

info@uzvediba.lv
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VEBINARS

Popularitate par katru
cenu

Jautajumi un
atbildes

www.uzvediba.lv
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vairaki gadi noskréja gar acim! man bija
jautajums saistiba ar savu meitu,kura ir
vél tikai pirmklasniece, bet jau iejaucas
popularitates shémas- grib draudzéties ar
vecakam meiteném (10gadniecém) un
mums ir bijis zagSanas gadijums,kad meita
ir noCiepusi naudu no brala krajkasites,lai
to notérétu ar jaunajam "draudzenem".

Un es jutu,ka vinai ir svarigs socialais
statuss un vina par katru cenu grib but
Sajas popularo meitenu klikés. Ko iesakt,
lai izvairitos no ta visa? Ka vinu
paraudzinat.? esam uzlikuSi majas arestu,
atnémusi kabatasnaudu lidz 8gadu
vecumam.
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https://kidshealth.org/en/parents/ocd.html

http://autisms.lv/index.php/lv/socstasti
https://www.scienceofpeople.com/emotion-maps-emotions-change-body/
https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-
PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/
https://www.bkus.lv/lv/content/mans-slimnicas-stasts
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