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TAVA IZVĒLE-
upuris vai 

savas dzīves 
noteicējs!

Grupu audzinātāja 
Iveta Kriškijāne



Upuris –
neveiksminieka 

modelis
Savas dzīves 

noteicējs



Līdzīgs pievelk līdzīgu.

Ko sēsi, to pļausi.



Dažreiz tu uzvari “cīņā” ar citiem skolēniem (parasti ar vardarbību: piezīmes, 

mutiska vai fiziska aizskaršana, apsmiešana u.tml.)

Viss turpinās un atkārtojas. Dažreiz uzvar citu skolēnu nekaunība, citreiz tava.

Un tālāk? 

Kam gan no tā labums? 

Ko tas maina?



Pat, ja kādu izdodas “pielikt pie 

vietas”, tik un tā: 

- zaudētāji ir visi;

- problēmu mazāk nekļūst. 

Kāpēc?
Tāpēc, ka iedarbības spēks ir 

vienāds ar pretdarbības spēku. 

Jo stiprāk tu iesaistīsies cīņā par sevis 

izrādīšanu, jo grūtāk pašam kļūs. 

Ja tu cīnīties ar naidīgo pasauli, tad 

nevis dzīvo, bet izdzīvo. 

Vai tu tā gribi 

turpināt visu 

mūžu?





Cilvēki ir spiesti 
sev iedvest, ka 
pasaule ir 
ierobežota. 

Dzīve ir kā

vāveres 

ritenis.



Apkārtējā pasaule ir tikai

viņu pašu radītais

Pozitīvais 

modelis



“Visi man labi bija,

Kad es pati laba biju;

Visi mani naidenieki,

Kad es naida kūrējiņa.”



Pasaulē nav nekā 
pareiza vai 
nepareiza. 

Viss ir savstarpēji 
saistīts. Kā var 

šūnu aplūkot izolēti 
no organisma?! 



Pozitīvi noskaņotiem cilvēkiem visi cilvēki 
ir labi. 

Katrs  dzīvē taču redz tikai to, ko pazīst. 



„Es pasaul’s daļa, atbildīgs par visu”. /Rainis/

Darot labu sev, tu palīdzi citiem. 

Katram – arī tev –
jāuzņemas atbildība par 
savām domām, iztēli un 

vārdiem, lai nebūtu agresīvs 
pret skolotājiem, biedriem un 

draugiem.

Rūpēdamies par savu 
pozitīvo attieksmi, rūpējies 
ne tikai par savu veselību, 

uzvedību un veiksmi 
mācībās, bet arī par 

apkārtējo cilvēku veiksmi un 
veselību. 



Pozitīvajā modelī

cilvēks pārtrauc sevi 
saistīt ar problēmu, 
neveiksmēm un 
nesekmību;

vienkārši sāk dzīvot pats 
un vadīt savu dzīvi, 
(aktīvi pārņem 
situācijas kontroli 
savās rokās);

pārtrauc runāt par 
nogurumu, apnicību, 
„slikto” skolu un 
skolotājiem, kā arī 
par „sliktajiem” 
klasesbiedriem.

Negatīvajā modelī

cilvēks sevi 
identificē ar 
problēmu;

tā valda ne tikai pār 
viņu pašu, bet arī 

klasi, skolu un viņa 
dzīvi kopumā;

tu pats 
ieprogrammē sevi 

uz situācijas 
pasliktināšanos. 



Vairāk runāsim par „slikto” pasauli, jo „sliktāka” tā kļūs.

Cilvēks vai problēma?

Gribi mainīt savu dzīvi un izveidot sev citu

modeli? Lūdzu – uz priekšu! Viss atkarīgs

no tevis paša.

Kas tad tu esi?



Bezpalīdzīgā vārdnīca: “Te es esmu bezspēcīgs”, 
“Apstākļi ir stiprāki par mani”, “Cilvēki nemainās”, 
“Mani tā audzināja”, “Ir jau par vēlu mēģināt mani 
pārveidot”, “Neviens manī neieklausās”, “Viss ir 
bezjēdzīgi,” “Viss, ko es daru, ir veltīgi”, “Tas viss ir 
muļķības”, “Viss velti”, “Tāpat tas nevienam nav 
vajadzīgs”, “Esmu niecība”, “Es neesmu ne uz ko 
spējīgs”, “Cilvēki ir idioti”, “Ko gan es vispār varu?”, 
“Laikam rokas man neaug no īstās vietas”, “Es 
nevienam neesmu vajadzīgs”, “Esmu muļķis”, “Es 
esmu neveiksminieks.”



Mocekļa vārdnīca: “Par ko man tas?”, “Dzīve nav 

taisnīga”, “Mani viss kaitina”, “Neviens mani nesaprot”, 

“Man viss ir apnicis”, “Man nekad neveicas”, “Man viss 

jādara pašai!”, “Man tā negribas to visu darīt!”

Skandālista vārdnīca: “Kāda velna pēc!”, “Tas ir briesmīgi. Īsts 
murgs”, “Kā man tas apnicis!”, “Ja ne tie izlēcēji, man viss būtu 
sanācis”, “Man neviens pat nepalīdzēja!”, “Ja tu mani mīlētu, 
tad tā nerīkotos”, “Apkārt ir tikai nekauņas!”, “Viņiem 
jāuzvedas pieklājīgāk!”, “Tas nav godīgi!”, “Tu izdari uz mani 
spiedienu un tāpēc es…”, “Tev man jāatvainojas”



Bailīgā vārdnīca: “Es nezinu, man bail”, 
“Mammu, es esmu nobijies”, “Es baidos palikt 
tumsā”, “Neatstāj mani, bez tevis es baidos!”, 
“Kā tu vari būt tik mierīgs, ja nu kaut kas 
notiks?”

Muļķīša vārdnīca: “Kāpēc es?”, “Kā es varēju zināt?”, 
“Man nepateica, ka tā var”, “Tā vienkārši notika”, “Man 
neatļāva”, “Tā ir sanācis”, “Man neizdodas”, “Man ir 
tāds raksturs!”



Autors – tas nozīmē, ka es esmu savas dzīves
autors, neviens mani nepiespiež un neuzliek

par pienākumu to darīt, es izlemju pats

• Es nolēmu…
• Es dodu priekšroku…
• Es esmu laimīgs…
• Es jūtu vajadzīgās emocijas
• Neviens nevienam neko nav parādā.
• Es varu izvēlēties savu reakciju
• Es varu sagatavoties…
• Es varu sevi kontrolēt
• Daudz kas ir atkarīgs no maniem centieniem
• Es to izdarīšu.



1. solis – uzņemies atbildību!

Viss, ko tu redzi, dzirdi un jūti, ir 

tavu domu, jūtu un pārliecību 

atspoguļojums. 
„Man ir ļoti sliktas 

attiecības ar skolotāju. 

Viņa mani nemitīgi 

apvaino, tīšām piekasās un 

nepārtraukti ar mani 

baras”. Vai tiešām 

nabagam nav paveicies un 

trāpījusies slikta skolotāja?

Izrādās, ka šis cilvēkbērns

ik dienas pats sevi lamā vai 

mokās ar vainas izjūtu, vai 

arī kritizē sevi bez apstājas 

un nav apmierināts ne  ar 

apkārt notiekošo, ne ar sevi 

pašu.

Vainīgo 

vienkārši 

nav!



Upuri ar savu uzvedību atspoguļo savu 

iekšējo stāvokli – faktu, ka viņi dusmojas 

uz sevi un domā:

Seko līdzi savām domām, iztēlei un 

vārdiem, un šādi sevi pilnveido.

Kontrolē savas domas, 

vārdus un darbību.

Kaut jel nebūtu nācis uz stundu 

vispār!

Viss ir galīgi garām!

Man par visu nospļauties!

Skolotāja dara visu iespējamo, 

lai man tikai ieriebtu!

Šī skola ir neciešama!

Man ir garlaicīgi!

Kaut ātrāk beigtos stunda!



Gudrie cilvēki veido savu Autora vārdnīcu:

• Es nolēmu…

• Es dodu priekšroku…

• Es esmu laimīgs…

• Es jūtu vajadzīgās emocijas

• Neviens nevienam neko nav parādā.

• Es varu izvēlēties savu reakciju

• Es varu sagatavoties…

• Es varu sevi kontrolēt

• Daudz kas ir atkarīgs no maniem centieniem

• Es to izdarīšu.



Šī ir mana pasaule, to 

pats esmu radījis ar savām 

domām, attieksmi un 

rīcību, 

un tas viss ir mans 

pieraduma atspoguļojums 

ārējos notikumos.



Galvenais instruments apkārtējo notikumu radīšanā 

un pārveidošanā ir tavas paša domas un attieksme.

2. solis – domas un attieksme

Jo dzīvē pastāv likums: 

līdzīgs pievelk līdzīgu.

Sev pasaki:

! ar savām domām un agresīvo attieksmi

pret sevi esmu radījis sev nogurumu un 

garlaicību;

! ar savu negatīvo attieksmi esmu radījis

sev nepatiku un nomāktību…



Nevis esmu vainīgs, 

bet

esmu atbildīgs.



Upura lomā, piemīt vēl viena nelāga 

īpašība: 

viņi kā magnēts pievelk līdzīgus 

bēdubrāļus, kuriem var pažēloties. 

Taču žēlošana ir agresīvas jūtas, no 

kurām labāk turēties pa gabalu.

Šādi, šķietami labu gribot, tu viņos vēl 

vairāk tikai nostiprini neveiksminieka 

pozīciju.



3. solis – pozitīvais nolūks

Kad sāk vajāt neveiksmes un nelaimes, 

jāuzdod šādi jautājumi:

Ko šī situācija vēlas man 

pavēstīt (vai brīdināt)?

Kāda pozitīva 

mācība man 

jāgūst no šīs 

situācijas?
Kādu pozitīvu nolūku šī 

situācija cenšas 

īstenot?



Jebkura stresa un konflikta 

situācija ir derīga, tā kaut ko 

saka priekšā. 

Uz skolotāju vai arī kādu citu 

cilvēku nav vērts apvainoties vai 

dusmoties, jo situācija ir tikai 

tevis paša radīta.

Tu jau  nepiedāvā citu situāciju.



4. solis – jaunu uzvedības veidu radīšana

jaunu uzvedības veidu radīšana

Padomā, cik samazgu spaiņu esi izgāzis pār savu 

biedru un skolotāju galvām! Te klāt skaitāmas arī 

nevērīgi, it kā pa jokam vai ļoti klusi, pat domās 

teiktas rupjības. 

Ko tu stāsti par citiem, tā noskaidrosi paša attieksmi pret sevi. 

Un ko tad tu gaidi pretī? Uz ko ceri?



Tieši stresa un konfliktu situācijas norāda, ko 

vajag mainīt. Galvenais – uzņemties atbildību un 

sākt mainīties pašam, nevis velti cerēt un gaidīt, 

kad citādi kļūs skolotāji, biedri un skola.

Nodomu tīrība.



5. solis – piedošana un pateikšanās

Piedod viņiem un pats 

klusībā palūdz 

piedošanu, ja pret 

viņiem bija radusies 

agresija nosodot, 

aprunājot u.tml.

Kad esi visu sapratis, 

pateicies par pamācību, 

kaut vai klusām, pie 
sevis.

Pateikšanās 
palīdz tev atklāt 

vājās vietas, palīdz 

tev kļūt stiprākam, 

palīdz celt tiltu uz 

nākotni. palīdz tev 

ātrāk mainīties, 

kļūt gudrākam, 

stiprākam un 

atbrīvoties no 

turpmākajām 

neveiksmēm.



Piedot un pateikties 

spēj tikai tas, kurš 

pārstāj būt

neveiksminieka lomā. 

Un tāds taču ir tavs 

mērķis, vai ne?



6. solis – apdāvināšana

Ja kāds klases biedrs 

mēģina atņemt 

pārliecību, tad viņam 

pašam tās trūkst. Ja 

cenšas atņemt prieku –

trūkst prieka, ja 

gandarījumu, drosmi 

vai ko citu – trūkst tā.

Dāvini savu mieru, 

labsirdību, 

drosmi vai ko citu, 

kā viņiem tiešām 

pietrūkst.

Jo vairāk tu kaut ko dāvini citiem, jo vairāk tā kļūst pašam. Jo 

vairāk dod, jo vairāk saņem.

Viss ir ļoti vienkārši – tu pārstāj spēlēt upura un neveiksminieka 

lomu, tātad beidz “piebarot” citus ar negatīvām domām un 

iedomātām nojausmām.







Avots:

Metodisks materiāls klases stundām 

“Katra skolēna izvēle - kļūt par upuri, tirānu vai savas 

dzīves noteicēju” Kaspars Bikše un Māra Ozola
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