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Par kada vecuma
cilvekiem més domajam?
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INENESEIR CIuILEIER
eksperti saskarsme ar

saviem milajiem
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Uzvedibas funkcijas

Jebkurai uzvedibai, ari tadai, kas izskatas loti divaina vai neadekvata, ir kads iemesls vai
célonis.

Ir palidzosi uz agresivu uzvedibu raudzities ka uz iemacitu uzvedibu — pat bérni, kuriem
ir smagi attistibas traucéjumi, agresivi uzvedas nevis tapéc, ka ,vini ir traki”, bet tapéc,
ka vinu pieredze ir iemacijusi, ka sada uzvediba palidz sasniegt kadu bérniem svarigu
merki, kuru bérni nespéj vai neprot sasniegt savadaka veida

www.uzvediba.lv
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«Neviens tacu Peterim

nav macijis, ka ir jakliedz
un jaapgaz galds!»
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Péteris 40 minutes Skolotaja pie
Péteris nesaprot, gaida ar paceltu roku Pétera nepienak.

vai drikst sakt pildit kontroldarbu, un uztraucas

Péteris nesaprot, Péteris apgaz galdu Skolotaja uzreiz pienak pie Pétera
vai drikst sakt pildit kontroldarbu, un uztraucas

Peteris nesaprot,
vai drikst sakt pildit kontroldarbu, un uztraucas

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv
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Uz merki
orienteta
uzvediba
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uzvediba?
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Agresija var but proaktiva un
reaktiva

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Ja mées varam paredzet,
kad, kados apstaklos,

kadas uzvedibas
problemas bus...
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Ar kadam problemam beéerni saskaras?
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Nereti mums izskatas, ka bérni
speciali ta uzvedas. Bet meés
vienkarsi esam trenéti ta skatities uz
lietam, un Si pieeja nepavisam
nepalidz

Mes ka pieaugusie jutamies nerespektéti, pazemoti,
dusmigi

Un tad paradas, kadi, kuri sak macit «ka vinu nolikt pie
vietas», un més jutamies ka slikti vecaki
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Vissausmigakais ir
tad, ja pieaugusajam,
kurs ir kopa ar bérnu,

ir identiskas gritibas  \QuEBL

>
5; -
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Parmaci vinu! Ta biezi dzirdam, bet
patiesiba, kas ir jamaca domasanas
prasmes nomierinasanas prasmes,
problému risinasanas prasmes utt.

Cilveki, kuri ir dusmigi, nav labakie
padomdeveéji, kas sp€j generét praktiskus
risinajumus.
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Lal nomierinatu
bérnu, ir jaspéj
nomierinaties pasam!
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Dusmas art ir komunikacija

Lielakoties cilveéki pat lielas dusmas mégina ar jums
komunicét

Parasti cilveki padod signalus, kad vini paliek dusmigi —
balss, kermena valoda, zesti utt.

Bet ir cilveki, kuri lenam un klusam sevi sevi «uzvelk» lidz
eksplozijai ar domu palidzibu

TAPEC IR BISTAMI ATSTAT BERNU VIENU

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Runajiet par savam un citu dusmam

* Vislabakais veids, ka noverst nakotnes incidentus, ir izrunat
pagatnes epizodes

e Sagaidi mierigu bridi, lai uzdotu jautajumus. Ja dusmas sakas
atkal, nomierinieties un atgriezaties pie sarunas vélak

e Jautajumi palidzés saprast negativo emociju veidoSanas
algoritmus, kas var palidzét saprast jums bérnu un bérnam sevi

e Paskaidro, ka tu vélies, lai bérns butu laimigs un mierigs
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Neiekritiet slazdos

Cik reizes man tev ir jastastal
Man ir taisniba, tev nav taisniba
Nepartrauciet

Nenemiet ara fragmentus no sarunas un neattistiet tos sev
par labu

Nepiekeraties vardiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Kad es klustu dusmigs, es /
vélos tikt ara no majas, bet tu
gribi ar mani runat tiesi tad.
Tad es gribu tev sist, jo tu
nelauj man domat
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* |r grutibas izveidot vairakus risinajumus vienai problémai

* |r grutibas senaku pieredzi attiecinat uz aktualiem
notikumiem

* Ir gratibas izvertét, kadas sekas izraisis vina riciba

* Ir grutibas savas domas, bazas paust vardos

* |rizteikta “melnbalta” domasana

* |r grutibas parmainas vai noteikumos

e Grutibas pariet no vienas idejas uz otru. Pat ja ta ir labaka

—
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e Kada veida lietas vai riciba padara tevi dusmigu?

* Vaiir kaut kas, kas tevi |loti sadusmo majas?

* Kadas lietas tev liek slikti justies?

e Kas tev palidz nomierinaties?

e Tad kad tu paliec dusmigs, kas tev palidz nomierinaties?

e 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?
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L aujiet bérnam iziet
visu emociju ciklu

lidz galam
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Skolotaja mani nogalinas Neviens mani nemil!

Es jutos Sausmigi

Maciet atskir
emocijas no
Alise mani neklausés.\ :
Neviens mani neklausas fa kt | e m r/r;mni negrib draudzeties

—

Visi par mani smiesies \\\,
Es izskatos ka mulkis
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Visas domas var tikt mainitas

Kapec es
lzdomajiet bailigas domas lidz galam domaiju, ka

Pajautajiet: N\ varu paredzet?

Vai es esmu 100% X

Kas ir sliktakais, | \ par /fECinC?l‘S, ka tas
kas var notikt? / notiks?

[ J |
| |
|

Ka es vel varetu
uz to skatities?
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Es atkal visu sabojaju!

* Impulsu kontrolei nav korelacijas ar intelektu,
darbaspéjam, atminu

* Daudzi bérni loti pardzivo savu impulsivitati

e Bistami k|ust taja bridi, kad bérni zaudeé ticibu,
ka spéj kontrolét savu uzvedibu
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NEVIENMERIGA ATTISTIBA

* |r piecpadsmitgadigi tini, kuru impulsu
kontroles prasmes ir divgadnieka limeni

* Nereti uzvedibas problemas tiek jauktas ar
komunikacijas prasmju trukumu

* Mums katram var trakt kadas prasmes, un
nekad nav par vélu tas veidot
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Vienmer ir verts atradities
specialistam — miega traucejumi?
Migrena? utt — iespéjams, berns

vienkarsi cies Sausmigas sapes

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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SKILL, NOT WILL!

Treneéjam prasmes!
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* Piedavajiet izvéles iespéjas

* Sniedziet vizualo atbalstu

e Veidojiet precizu ikdienas rutinu

* Precizas instrukcijas un norades «Ko dartt, ja...»

* Veidojiet drosu vidi klJudam

e Veiciniet prasmju attistiSanu

 Maciet paskontroles prasmes

 Maciet nomierinasanas prasmes

* Pozitivi apgalvojumi, afirmacijas, Sarunu apla spéle
* Samaziniet sensoros kairinajumus

www.uzvediba.lv Projekts ,Veselibas veicinaSana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)
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Vini nekad nav dzirdéjusi: «Né!» “ |
Konsekvencu trukums uzvedibas problemu gadijuma

Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problémam

Vecaki nodrosina, lai bérni labi jutas par visu, ko vini dara

Zemas vai neesosas prasmes risinat savas problémas, jo visas problémas
atrisina vecaki

Bérnam nav iespéju garlaikoties, jo vecaki visu laiku censas vinu izklaidét

Kad bérns paliek destruktivs, vecaks klust ignorants vai uzbruk ikvienam,
kurs censas bérnu disciplinét

Iz|aists un bez pienakumiem un bez brieduma novértét savas privilégijas

Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents: Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors .
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Daudz svarigak par to, kurs vainigs, ir
saprast, kadi apstakli incidentu
izraisija, kadas prasmes trukst

lesaistitajam pusém un ko darit, lai
sadas situacijas neatkartotos
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KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS
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Modelesanas prasmes

e Spogulosana — ir bérni, kuri labi atspogulo
musu pasu frustraciju un nepacietibu

e Mums pasiem ir jaspéj formulét, kas ar
mums notiek un transformét energiju
konstruktiva gultné

e Risinasim problémas ienakoso

problému seciba
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DISCIPLINA

Disciplina maca veértibas, sniedz
orientierus, rada drosibas sajutu

Disciplina ir par spéju pamantt
( ~gan negativo, gan pozitivo
bérna uzvediba
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/, RUNAIJIET IS

Galvenais, lai vins neraudatu

% Uzej augsa, panem savas lietas, ko edisi vakarinas, neaizmirsti
| jaku, uzmanigi kap pari somai, kapéc tev atkal istaba
nekartiba? Es taCu tev teicu panemt jaku!!!
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Fokuss ir ne tikai kontrolet
trauksmi un dusmas,
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Bérniem ar impulsu /
kontroles grutibam ir lieli
Izaicinajumi atpazit gan
savas, gan citu cilveku
“ emaocijas
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Emociju
kartésana
kerment

i

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy 5

Aaaanal
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Body Clues

TZKRASO KUR SAJUTI

Wihal are some of B chees ol el you how your Body leeli? D“SMAS

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Mouth

Smilling Yeling
Frowning Diry

Hands
St Clenched
Down Clammy

| Comortable  Upset
Churning Yucky

Calm Slomping APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI DUSMAS
Heavy Bouncy _

—

Vairak materialu un lielisku ideju: www.uzvediba.lv

. 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/
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https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512
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Sajutas

Maciet nosaukt
emocijas varda

Emocijas

spoly irdividedll divabd  grapds. sopervidal medisdjal kancolbéinal
EANT barmier  pusacdfiem  peeoguiajeen BUST altkecibin Sieend skl darks sidi

F

aizkaitinats droSs

iedvesmots aizvainots
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e Paldies, ka paturéji dusmas pie sevis

* Eszinu, cik tu esi dusmigs

e Paldies, ka pateici savas dusmas ar vardiem!
e Paldies, ka neiesiti mammai vai masai

* Eszinu, ka tu juties!
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N RISINAJUMU

jrmsskolas.

sakumskolas

MACITIES.
DRAUDZETIES. MACH s
SPELETIES

™D

RADITS
LATVUA!
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DZESOS! g5 RUNASU! ES RIKO30S!

Atcerésos

Daridu kaut ko citu.

kaut ko patika Vienasitains By 5 -
~ lzrunasos ar audzinataju.

www.uzvediba.lv ‘
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Izkustesanas
Uzmanibas novirzisana
Milaka nodarbosanas

Pasrefleksijas macisana
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Domasana
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* Mums impulsiviem bérniem var but divi
atskirigi un pat pretéji redzejumi, abi var but
pareizi.

e Sadus bérnus var apburt ar burvju trikiem,
rebusiem — netici tam, ko redzi.
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* Impulsiviem bérniem ir gratibas ar primarajam un
sekundarajam emocijam — vini ne tikai reagé uz notikumiem,
bet vini reagé ari uz savam emocijam un ricibu

* Mums ir maza ietekme uz pirmo reakciju, bet més varam
kontrolét savas domas un attieksmi, jo més pasi to veidojam.

e Més sekundaras emocijas iemacamies pasi, un mums tas
iemaca vide.



Maciet bernam pozitivus

domasanas modelus

Saudzigi uzklausiet vinu, pienemiet vinu

emaocijas un verojumus.

- Ja bérns saka "Ar mani neviens nevélas spéléties",
neatbildiet ar "Mulkibas - tev tikai ta liekas!”, bet gan
pavaicajiet, kapéc vinam ta skiet. Tas macis vinam
vérot grupinu, verot citu noskanojumu, spélésanas
stilu, racionalizét savas sajutas.

- Mekléjiet kopigi iemeslus - "Varbat mana spéle citiem

neskiet interesanta", "Varbut vini bija tik aizravusies,

ka nemaz nepamanija mani", "Varbut es

nesapratu spéles noteikumus", "Varbut jameklé cita

pieeja, ka pievienoties spélei".

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domasanas strategijas
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“"Vai manam dusmam ;ES Padﬂmé_g,';* "Ja saglabasu mieru, ) daiEas uasrxdxg rq;anstlis
e i as man varetu b s e < us vdllahntus,
ir reals iemesls? palidzat " man bas vieglak 30 k3 varétu risinat 30

problému atrisinat." D situaciju.”

ch
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Pozitiva
minimizesana
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Ka tikt gala ar

atraidijumu?
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- Maciet bernam zaudet! Ir
gruti zaudeét, jo majas veca
uzvaret visas galda spéles,
nesapinatu bérnu.

oérni, kuriem ir
Ki ir |avusi

ai tikai

- Zaudét ir jamacas, bet vislabak to macities
pamazam. Jo mazak bérns spélés spéles, jo
vairak vecaki laus vinam uzvarét, jo

sausmigaks bérnam liksies
zaudéjums. Tapéc uzvariet

katrs
laiku pa laikam

bérnu, cieniet vina sarugtinajumu,
mieriniet, |laujiet vinam uzvarét un atkal

uzvariet vinu.

www.uzvediba.lv
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Alias
* Dixit
e Stastu kaulini

* |zlauSanas spéles
* PiedoSanu mistérija :
* Se, Tev dalderis, pérc, ko gribi

Bagatibu meklésana majas ar noradem
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Prata teorija
Kur vini dosies? Uzmini, kas tur ieksa?

Orientésanas sacensibas un citas
aktivitates

Dark Stories
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e Atvaino, nedzirdéju
 Man nepieciesama pauze
* Es nesaprotu

e Es paslaik nevaru runat

e Kaut kas ir noticis

* Es esmu noguris

* Man japadoma
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Vini kompensé savu
komunikacijas

prasmju trukumu ar
tada frazem ka:
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Bet viniem var but

e Ej...

* Aizveries..

* Es teviienistu...

e Tas uzdevums ir stulbs
e Né

* |dioti

e F*** You

e Man vienalga
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IGALES REGIONA
PETENEU ATTISTIBAS CENTRS

......................

Saki to ar vardiem!

Runajiet iespéjami ilgi par vienu
priekSmetu

e Ziméjiet ziméjumu diktatus. Ari jus — .
pieaugusie

 Neprasiet uzreiz atbildéet. Pagaidiet
45 sekundes un lieciet ari citiem gaidit
«Vinam ir nepieciesams laiks»
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Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat savas problémas
e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus

* |zméginiet dazadas lomu spéles
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Speja vienoties

“Vai jus varat izdomat kopigi, ka
spelésieties ar So masinu?”

“Vai tev ir idejas, kas varétu
palidzét Saja situacija?”
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Prasme nosaukt
problémas varda ir un
nosaukt savas sajutas

ir svarigakais solis
", “risinasanas procesa
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Parformulejiet, ludzu, “Es forma”

* Es baidos, ja kads runa |oti skali
 Man nesanak aizsiet kurpes
 Esmu |oti noguris

 Es baidos, ka kads salauzis
manu masinu utt.
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e Sarunasanas prasmes tiesi korelé
ar musu speéju tolerét frustraciju
un musu Spéju risinat problémas

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

e Sauciet savas darbibas varda

Nenaciet strauji klat, neko nesakot, ir bérni, kas atras kustibas bez paskaidrojuma var uztvert ka apdraudosas un just
bailes, ka kads vinam nodaris pari (1pasi bérni ar arkarteju vardarbibas pieredzi). Pieméram, sakiet: ,es tagad
pienaksu un paradisu tev, ka labak So uzdevumu veikt” vai ,es tagad piecelSos, aizieSu lidz skapim un panemsu baltu
papiru”.

SAVU DARBIBU NOSAUKSANA VARDA PALIDZ VISIEM SAJA SITUACIJA
IESAISTITAJIEM JUSTIES MIERIGAK

info@uzvediba.lv
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KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS

......................

Parsteigumsi
 Veidojiet planus TS ‘

¢ SaV|aiCTgi informéjiEt par |Zma|ném (arT pirmsskolas vecuma bérnus, ari bérnus ar
garigas attistibas traucéjumiem. Ari dzivesbiedrus!.) Arl pOZitTVém pé rmainém.

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

* Sniedziet precizus paskaidrojumus

e Strukturéjiet bérna brivo laiku
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Ricibas stratégijas

e Zvaigznites, uzlimes, pat maksajumi stradas loti 1su bridi, jo
bérni sapratis atri, ka ar viniem manipulé

«Kad tu man atnem datorlaiku, es gribu uzvesties vél sliktak»

 Aréjie motivatori ir lieliski uzvedibas mainai un ieradumu
veidosSanai istermina, bet...

* Ja bérns prasa «Kas man par to bus», motivacijas sistémas ir
japarskata
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* Ejam, ejam, stop

« Macamies aptureét laiku

 Ejam atpakalgaita

e Rakstam ar kreiso roku

e Spélejam spéles ar aizsietam acim

* Ripinam LED bumbu tumsa

* Diena/nakts

e Visas lénas spéles

e Sudoku, labirinti, krustvardu miklas, puzzles
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 Reageéjiet savaldigi

* |zvairieties no acu kontakta
* |zvairieties no pieskarsanas
* Respektéjiet privato telpu

* Nespiediet bérnu stur
 Nestaviet tieSi preti

* Neizceliet sevi, vislabak apsédieties. Jaspéj apsésties, kad agresora spriedze pieaug
* Runajiet mierigi

* Nogaidiet

* Novirziet uzmanibu

* |zmantojiet humoru
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@l Lauj bérniem pasiem gala tikt ar savu
frustraciju

@l Palidzi bérniem generalizét — veidot
abstrakcijas no konkrétam problémam

Wl Diskutéjiet kopa par globalam
problémam — no bérnudarza situacijam
lldz globalajai sasilsanai

Wl Palidzi saskatit pozitivo ari
driamas situacijas
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Nosaucam kadu prasmi un
sadalam stkakas prasmes

Ka problému risinasanas prasmi
\\ varétu sadalit sikakas prasmeés?
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Efektiva ricibas str

gadijuma:

e Balstita uz novértéjumu un izpratni

* Visaptverosa

* |zglitojosa

e ApsteidzosSa un preventiva

* Labvéliga vide, kas samazina agresijas iespéjamibu

* |llglaiciga un nepartraukta

* Realistiska

* Fokuséjas uz sistemam

e Seciga un konsekventa gan attieciba uz vecakiem ka komandu, gan plasak
e Tas ir dzivesveids!
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