Agresijai alternativa uzvediba

bérniem un pusaudziem
ar uzvedibas un saskarsmes problémam
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Ja mes gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir
paradit labu piemeru

(modelesana).




Pozitiva pastiprinajuma
likums:

musu smadzenes censas atkartot to
ricibas modeli, kas sanem pozitivu

pastiprinajumu.




Agresiva uzvediba biezi
signalize par:
1) nepiepilditam vajadzibam

2) alternativu prasmju tridkumu




Sods:

* neiemaca jaunu pozitivu uzvedibu;

e var iemacit jaunus agresivas uzvedibas
modelus;

. tas, ko pieaugusais uzskata par
q s sodu, var nebut bernam sods.
AR



Labas intervences rezultata
bernam jaiegust VAIRAK
ricibas variantu, neka vinam

=T/ bija pirms tam.
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Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:
(no programmas STOMP)

Fiziska dusmu mazinasana:
skriesana, sports, «radosa

destrukcija» (< 10 min.)




Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:
(no programmas STOMP)

Relaksacijas metodes: dzila elposana,
vizualizacija, progresiva muskulu
relaksacija, mizika, masaza, zimésana,

pablt vienam




Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:
(no programmas STOMP)

Socialo prasmju lietosana:
lagt palidzibu, runat ar citiem, runat ar

majdzivnieku




Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:
(no programmas STOMP)

Domasanas mainisana: skaitisana, pozitivi

atgadinajumi, runasana ar sevi, domasana
uz prieksu, iedomaties kaut ko labu par
sevi u.c.
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Piemeri dusmu kontroles prasmju dazadibai:
(no programmas STOMP)

Patikamo lietu izmantosana: hobijs,
humors, pievérsanas kaut kam

patikamam, «stresa bumbinay,
dienasgramata u.c.







Dusmu kontroles spele

www.uzvediba.lv



Speles pamatkomplekts

Pamata komplekta ietilpst 120 vizualizétas kartites:

60 problemsituaciju kartites:
— 30 kartites, kas ataino biezakas probléemsituacijas skol3,
— 30 kartites, kas ataino biezakas problémsituacijas majas un ar draugiem
60 dazadas problému risinajumu un dusmu kontroles kartites, kas
trené emocionalo inteligenci un problémsituaciju risinasanas
prasmes:
— 15 relaksacijas stratégiju kartites,
— 15 domasanas stratégiju kartites;
— 15 socialo prasmju kartites;
— 15 probléemu risinasanas stratégiju kartites
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Nomierinasanas stratégijas:

Dusmu bridi vienmér reagé art misu kermenis —
sirds sak straujak sisties, elposana kllst sekla un
atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz nomierinat
elposanu un atslabinat muskulus, var batiski
palidzét sajusties labak gan misu kermenim, gan
pratam.



NomierindSanas stratégijas:

ES NOMIERINASOS!

Fiziska
relaksacija

Es izmantosu relaksacijas

metodes (atslabina3os).
uzvediba.lv




Nomierinasanas stratégijas:

Izkustesanas
Uzmanibas novirzisana
Milaka nodarbosanas
Pasrefleksijas macisana

ES NOMIERINASOS!

—_—
Es uzzimesu savas dusmas.
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ES DOMASU!

Domasanas e~ ~—_
stratéegijas
"Vins / vina
Domasanas teorijas to nedarija tig&am."

attistisana.
Macit ieverot socialo kotekstu.

Pozitivi un iedrosinosi
apgalvojumi sev pasam

Situacijas analize
Ko nakosreiz?




Nomierinaties

lielakoties ir par maz.

Ir nepieciesams ari atrisinat
situaciju.

Kad bérniem pieaugusie mégina macit dusmu
mazinasanas metodes, bérni parasti saka:
,1as nepalidz”. Un viniem ir taisniba.



Saskarsmes prasmju strategijas

 Empatijas lietosana

* Rupes par citiem

* Savu vajadzibu nosauksana
e Attiecibu veidosana

e ApmainiSanas ar pieredzi

* Konfliktu risinasana




Problému risinasanas stratégijas

ES RIKOSOS!

Situacijas analize:
Uzdot jautajumus
Planot, kas jadara
Piekapsanas
Pastavesana par sevi

Es ievaksu
papildus informaciju.




Un mums tik
biezi censas
lestastit,
ka ir tikai
viens
variants:

ES RIKOSOS!

Es aizieSu prom.




Berni macas no sekam.

e Ja pirmo vienmer uzklausis to, kurs kliegs
visskalak, bérni parstas runat klusi.

e Ja skola nereagés uz apsaukasanos vai
pazemosanu vienaudzu vidu, bérni atri
iemacisies, ka sada dusmu izpausme ir
plenemama un piemerota






e "Dusmu kontroles spéle" — ir Latvija izstradats paligmaterials
skolénu emocionalajai audzinasanai un praktiskai saspringtu
situaciju izpratnes veidosanai un risinasanai skola un majas.
Spéle veicina bérna saskarsmes prasmi, Spéju izprast socialas
situacijas, patstavigi pienemt sociali akceptéjamus |emumus ar
meérki palidzét sev vai vienaudziem.



e Spéle piemérota individualam sarunam un konsultacijam, gan
grupas nodarbibam, gan palidzétu visai klasei, konfliktéjosam
grupam, ka ari individuali konkrétam bérnam. Ta ir
izmantojama izglitibas iestade, gan ari majas - g§imenes loka, lai
palidzétu bérniem rast risinajumu sarezgitam situacijam, kur
nepiecieSamas passavaldisanas un saskarsmes prasmes.
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