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Ko darit, ja dara
pari?

“Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr.9.2.4.2/16/1/085)



Kapéc ir tik gruti pateikt
Ne?
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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
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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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Née — butiskakie jautajumi

e Vai Sis Ja palidz vai traucé sasniegt manus mérkus? |

e Ka es jutisos, ja es pateiksu ja un ka — ja es pateiksu ne’? b,

e Vai mans né palidzés kadam istenot vina talantus un
sapnus?

e Varblt ka man ir bail no citu reakcijas?

e Vai es pardomaju savu atbildi, jeb piekritu nedomajot?

e Tev ir sajuta, ka, pasakot patiesibu, milestiba un
draudziba pazudis?
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¢] Robezu ignorésana art ir
robezu parkapsana

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

¢ Ja “Né” ir sadzirdéts, bet tiek ignoréts,
lesp€jams, jus tiekat izmantoti
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Respektéjiet bérnu
NE — jUs jutisieties
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Kas ir robezas un kas ir
aizsardziba?
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- Meés nepiedzimstam ar robezam

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

- Robezas nosaka:
~ Kas mes esam
Par ko més esam atbildigi

Ko mes varam izveléeties un ko nevaram

or
or
«~» Ka musu izveles noteiks sekas
~ Brivibu
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Bérni un jauniesi 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

Vol

Var but slinki gan attieciba uz majas darbiem, gan palidzésanu

\

Var but negativa attieksme pret dzivi kopuma
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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
12
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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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Opozicionala uzvediba

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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Bérni, kuri aug
bezrobezu milestiba,

jutisies nemiléti un
trauksmaini
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Turi rokas un kajas pie
sevis un doma citu variantu

Pasaki paldies
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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
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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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Dazadi veidi ka pateikt “né” pozitiva

valoda

Negativa valoda Pozitiva valoda
Nesit! Ludzu, turi savas rokas pie sevis!
Nesaki ta! Lidzu, izvélies kadu citu vardu.
Beidz cikstét un raudat. Ludzu, izmanto vardus.
Es Tevi nedzirdu. Ladzu, runa skalak un skaidrak.
Es Tev to nepirksu. Ta vieta meés varétu...
Nebeédajies. Tas ir normali ta justies.
Sis nav domats Tev. Sis pieder Lienei, varbat vari pajautat vinai?
Meés nevaram spéléties. / Jabeidz spéléties. | Varam péc pusstundas... / Mums jaiet uz...
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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
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Manipulacija - lugSanas un atkartota

jautajuma uzdosana péc skaidra «née»

“Vai més varam sodien iet uz parku?”
“Ne, sodien ara ir lietains laiks.”
“Ladzu, mammu, vai varam uz parku?”
“Es jau teicu, ka sodien né.”

“Varbiat tagad mes varam?”

Un ta lidz tam, ka vecaks eksplode, piekapjas vai apsola ko labaku, kas
nebutu ieguts cita veida. Nepiekapies un nesac apdomat, ja esi jau
pienémis lémumu.
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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
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L/

Konflikts un stingriba ‘“’\\

nav pretéjs milestibai
> un laipnibai

o °
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Pareizas robezas ar
pareiziem cilvékiem

pareiza veida

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



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?
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Kad ir par velu?

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

- Ritdiena vienmer bus sliktaka
diena robezu macisanai neka
sodiena
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Saproti precizi, ko tu
velies no berna, bez

“Es vélos, lai vins
uzvedas labi”
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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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Tabula pasrefleksijai

Situacija

Ka es jutos?

Ka es rikojos?

Ka es varéju labak rikoties?

Janis teica, lai
paslépju visus

Bija bail, ka skolotaja
pamants, bet ari ka
draugs teiks, ka esmu

Slépjot kritus,
skolotajaienaca

skolotajas kritus oL klase
mikstais

Mamma teica, lai Es biju noguris un Sakliedzu uz

sakartoju istabu aizkaitinats mamma
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v -
TABULA PASREFLEKSTIAL
STITUACIIA KA €S JUTOS? KA €S RTKOJO0S? KA ES VAREIU RIKOTIES?
o , -
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Agresija var but proaktiva un
reaktiva
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Ja més varam paredzét,
kad, kados apstaklos,

l/adas uzvedlbas
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Ar kadam problemam beéerni saskaras?

Kadas situacijas:
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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?
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www.uzvediba.lv

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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Laujiet bernam iziet
visu emociju ciklu

lidz galam
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SKILL, NOT WILL!

Trenéjam prasmes!
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Runajiet par savam un citu dusmam

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

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

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

Paskaidro, ka tu vélies, lai bérns butu laimigs un mierigs
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Pieliec pie sienas
plakatu, kas atgadina
bérnam, ka teikt “ne”

nav slikti!
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Jautajumi un atbildes
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