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Ko sesi, to plausi.

Lidzigs pievelk lidzigu.




Kam gan no ta labums?

Ko tas maina?

¥ Un talak?

@ dreamstime.com ID 137530665 © motortion

Dazreiz tu uzvari “cind” ar citiem skoléniem (parasti ar vardarbibu: piezimes,
mutiska vai fiziska aizskarSana, apsmieSana u.tml.)
Viss turpinas un atkartojas. Dazreiz uzvar citu skolénu nekauniba, citreiz tava.



Pat, ja kadu izdodas “pielikt pie
vietas’, tik un ta:
- zaudétaji ir visi;
- problému mazak nek|Ust.

Kapec?

Tapéc, ka iedarbibas speks ir
vienads ar pretdarbibas speku.

Jo stiprak tu iesaistisies cina par sevis
izradisanu, jo gratak pasam klus.

Ja tu cinities ar naidigo pasauli, tad
nevis dzivo, bet izdzivo.
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Vai tu ta gribi
turpinat visu
muzu?






Cilveki ir spiesti
sevV ledvest, ka
pasaule Ir

. lerobezota.

Dzive Ir ka
vaveres
ritenis.



(©) Lifehack

Apkartéja pasaule Ir tikal
vinu pasu raditais

Pozitivais
modelis

aréjo vidi veido pasi
ar savam domam,
sapniem, emocijam,
uzvedibu, attieksmi
pret sevi un apkartejo
pasauli.






Pasaulé nav neka
pareiza val
nepareiza.

Viss ir savstarpeéj
saistits. Ka var
Sunu aplukot izoléet

no organisma?!




Pozitivi noskanotiem cilvekiem visi cilveki
ir labi.

Katrs dzive tacu redz tikai to, ko pazist.



»ES pasaul’s dala, atbildigs par visu”. /Rainis/

Rlpédamies par savu
pozitivo attieksmi, rlpégjies
ne tikal par savu veselibu,

uzvedibu un veiksmi
macibas, bet art par
apkartejo cilvéku veiksmi un
veselibu.

Katram — ari tev —
jauznemas atbildiba par
savam domam, iztéli un

vardiem, lai nebltu agresivs
pret skolotajiem, biedriem un
draugiem.

Darot labu sev, tu palidzi citiem.



Negativaja modeli

cilvéks sevi
identificé ar
problemu;
ta valda ne tikai par
vinu pasu, bet ari
klasi, skolu un vina

dzivi kopuma;

tu pats
leprogrammeé sevi
uz situacijas
pasliktinasanos.

Pozitivaja modeli
cilvéks partrauc sevi
saistit ar problému,

neveiksmeém un
nesekmibu:;

vienkarsi sak dzivot pats
un vadit savu dzivi,
(aktivi parnem
situacijas kontroli
savas rokas);

partrauc runat par
nogurumu, apnicibu,
,Slikto” skolu un
skolotajiem, ka ari
par ,sliktajiem”
klasesbiedriem.




Gribi mainit savu dzivi un izveidot sev citu
modeli? Ladzu — uz prieksu! Viss atkarigs
no tevis pasa.

Vairak runasim par ,,slikto” pasauli, jo ,sliktaka” ta klus.

Cilveks vail problema?

Kas tad tu esi?



Bezpalidziga vardnica: “Te es esmu bezspécigs”,
“Apstakli ir stipraki par mani”, “Cilvéki nemainas”,
“Mani ta audzinaja”, “Ir jau par vélu méginat mani

parveidot”, “Neviens mani neieklausas”, “Viss ir
bezjedzigi,” “Viss, ko es daru, ir veltigi”, “Tas viss ir
mulkibas”, “Viss velti”, “Tapat tas nevienam nav
vajadzigs”, “Esmu nieciba”, “Es neesmu ne uz ko

)

spejigs”, “Cilveki ir idioti”, “Ko gan es vispar varu?”,

“Laikam rokas man neaug no 1stas vietas”, “Es
nevienam neesmu vajadzigs”, “Esmu mulkis”, “Es
esmu neveiksminieks.”
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Mocekla vardnica: “Par ko man tas?”, “Dzive nav

n  u

taisniga”,

jadara pasail

I” o

Man ta negribas to visu darit!

Mani viss kaitina”, “Neviens mani nesaprot”,
“Man viss ir apnicis”,

1/ ”

Man viss

IH

Man nekad neveicas”,

Skandalista vardnica: “Kada velna péc!”, “Tas ir briesmigi. Ists

/A

murgs”, “Ka man tas apnicis!”, “Ja ne tie izlécéji, man viss butu
sanacis”’, “Man neviens pat nepalidzéja!”, “Ja tu mani milétu,
tad ta nerikotos”, “Apkart ir tikai nekaunas!”, “Viniem
jauzvedas pieklajigak!”, “Tas nav godigi!”, “Tu izdari uz mani

spiedienu un tapec es...”, “Tev man jaatvainojas”

III o



Mulkisa vardnica: “Kapéc es?”, “Ka es varéju zinat?”,

V(]

“Man nepateica, ka ta var”, “Ta vienkarsi notika”, “Man
” «u ” 1/

neatlava”, “Ta ir sanacis”, “Man neizdodas”, “Man ir
tads raksturs!”

Bailiga vardnica: “Es nezinu, man bail”,
“Mammu, es esmu nobijies”, “Es baidos palikt
tumsa”, “Neatstaj mani, bez tevis es baidos!”,
“Ka tu vari but tik mierigs, ja nu kaut kas

notiks?”



Autors — tas nozimé, ka es esmu savas dzives
autors, neviens mani nepiespiez un neuzliek
par pienakumu to darit, es izlemju pats

e Es nolemu...

e Es dodu prieksroku...

e Es esmu laimigs...

e Es jutu vajadzigas emocijas

e Neviens nevienam neko nav parada.

e Es varu izvéléties savu reakciju

e Es varu sagatavoties...

e Es varu sevi kontrolét

e Daudz kas ir atkarigs no maniem centieniem
e Es to izdarisu.




1. solis — uznemies atbildibu!

,Man ir loti sliktas
attiecibas ar skolotaju.
Vina mani nemitigi
apvaino, tisam piekasas un
nepartraukti ar mani
baras”. Vai tieSam
nabagam nav paveicies un
trapijusies slikta skolotaja?

|zradas, ka Sis cilvekberns

Ik dienas pats sevi lama vai

. = mokas ar vainas izjutu, vai

vVain IgO ari kritize sevi bez apstajas
vienkarsi un nav apmierinats ne ar
apkart notiekoso, ne ar sevi

nav! pasu.



Kaut jel nebltu nacis uz stundu

Uptar savu uzvedibu atspogulo savu vispar!

leksSéjo stawqkli — faktu, ka vini dusmojas

uz sevi un domas _ _
Man par viserfiosplauties!

Viss ir galigi garam!?

_. . _. ST i iad |
SKOTotaia dara visu iespéjamo, ST skola ir necieSamal
Man ir garlaicigi! lai man tikareygebtu!

KayAlrak beigtos stunda!

Seko lidzi savam domam, iztelei un
vardiem, un sadi sevi pilnveido.

Kontrolé savas domas,
vardus un darbibu.



Gudrie cilveki veido savu Autora vardnicu:

* Es nolemu...

* Es dodu prieksroku...

* Es esmu laimigs...

 Es jOtu vajadzigas emocijas

* Neviens nevienam neko nav parada.

« Es varu izvéléties savu reakciju

* Es varu sagatavoties...

* Es varu sevi kontrolét

» Daudz kas ir atkarigs no maniem centieniem
* Es to izdarisu.




STir mana pasaule, to
pats esmu radijis ar savam
domam, attieksmi un
ricibu,
un tas viss ir mans
pieraduma atspogulojums
arejos notikumos.




2. solis —domas un attieksme

Galvenais instruments apkartéjo notikumu radisana
un parveidosana ir tavas pasa domas un attieksme.
Jo dzive pastav likums:

lidzigs pievelk lidzigu.

Sev pasaki:

I ar savam domam un agresivo attieksmi
pret sevi esmu radjjis sev nogurumu un
garlaicibu;

I ar savu negativo attieksmi esmu radijis
sev nepatiku un nomaktibu...




bet

esmu atbildigs.



Upura loma, piemit vél viena nelaga
Ipasiba:
VAJATAJS
UPURIS
vini k& magneéts pievelk [idzigus

bédubralus, kuriem var pazéloties.

TacCu zeélosana ir agresivas jutas, no
kuram labak turéties pa gabalu.

o= ge xq : : : — GLABSANAS jeb KARPMANA TRISSTORIS
Sadi, Skietami labu gribot, tu vinos vél 4

vairak tikai nostiprini neveiksminieka
POZICiju.



3. solis — pozitivais noluks

Kad sak vajat neveiksmes un nelaimes,

jauzdod sadi jautajumi:
Ko ST situacija vélas man
pavéstit (vai bridinat)?

Kada pozitiva
maciba man
Jjagast no Sis
situacijas?
Kadu pozitivu noliku st
situacija censas
Istenot?




Jebkura stresa un konflikta
situacija ir deriga, ta kaut ko
saka prieksa.

Uz skolotaju vai art kadu citu
cilvéku nav verts apvainoties vai
dusmoties, jo situacija ir tikai
tevis pasa radita.

Tu jau nepiedava citu situaciju.



4. solis — jaunu uzvedibas veidu radisana
jaunu uzvedibas veidu radisana

Ko tu stasti par citiem, ta noskaidrosi pasa attieksmi pret seuvi.

Padoma3, cik samazgu spainu esi izgazis par savu
biedru un skolotaju galvam! Te klat skaitamas ari
neverigi, it ka pa jokam vai loti klusi, pat domas
teiktas rupjibas.

Un ko tad tu gaidi preti? Uz ko ceri?



Tiesi stresa un konfliktu situacijas norada, ko
vajag mainit. Galvenais — uznemties atbildibu un

Sakt mainities pasam, nevis velti cerét un gaidit,
kad citadi klis skolotaji, biedri un skola.

Nodomu firiba.



5. solis — piedosana un pateikSanas

Pateiksanas
palidz tev atklat
vajas vietas, palidz
tev klat stiprakam,
palidz celt tiltu uz
nakotni. palidz tev
atrak maintties,
klat gudrakam,
stiprakam un
atbrivoties no
turpmakajam
neveiksmem.

Piedod viniem un pats
Klusiba paltdz
piedosanu, ja pret
viniem bija radusies
agresija nosodot,
aprunajot u.tml.

Kad esl visu sapratis,
pateicies par pamacibu,
kaut vai klusam, pie
sevis.



Piedot un pateikties
spej tikai tas, kurs
parstaj but

neveiksminieka loma.




6. solis — apdavinasana

Davini savu mieru,
labsirdibu,
drosmi val ko citu,
ka viniem tiesam
pietrikst.

Ja kads klases biedrs
mégina atnemt
parliecibu, tad vinam
pasam tas trikst. Ja
censas atnemt prieku —
trakst prieka, ja
gandarijumu, drosmi
val ko citu — trikst ta.

Jo vairak tu kaut ko davini citiem, jo vairak ta kltist pasam. Jo
vairak dod, jo vairak sanem.

Viss ir |oti vienkarsi — tu parstaj spélét upura un neveiksminieka
lomu, tatad beidz “piebarot” citus ar negativam domam un
ledomatam nojausmam.
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Runa par id Runa par citiem
cilvekiem

VEIKSMIGI NEVEIKSMIGI Uznemas atbildibu
CILVEKI ... CILVEKI par savam klUdGm

Vélas, lai art citi QRN
kldst veiksmigi izgdzas

Vaino citus savas
kltdas







Avots:
Metodisks materials klases stundam
“Katra skoléna izvéle - klGt par upuri, tiranu vai savas
dzives noteicéju” Kaspars BikSe un Mara Ozola
www.pedagogs.lv
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