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levads

Eiropas Komisijas 2013. gada pétijuma secinats, ka faktori, kadéel jauniesi Latvija izvélas
priekslaicigi partraukt macibas (PMP), ir loti individuali, un parasti tas ir kumulativs process,
nevis peksns lemums. 2014. gada veiktaja péetijuma par PMP iemesliem un riskiem jaunieSiem
vecuma grupa no 13 lidz 18 gadiem (Izglitibas un zinatnes ministrija 2015) secinats, ka ir
iesp&jams noteikt dazas pazimes, kuram ir tendence atkartoties.

Cetri visbieZak identificétie iemesli ir; macibu motivacijas trikums (15 %), vélme sakt
stradat algotu darbu (13 %), grutnieciba, laulibas (12 %), nepatika macities (12 %). Savukart,
starp visiem jaunieSiem atbilstoSajiem PMP iemesliem visbiezak minétais ir motivacijas
trukums (33 %) un nepatika macities (27 %), velme sakt stradat algotu darbu (26 %), ko
iesp€jams arl interpretét ka velmi uzsakt patstavigu dzivi. Veselibas problemas ka iemeslu
min 23 % PMP jauniesu. Petijuma teikts, ka kopuma katrs ceturtais PMP jaunietis noradijis uz
socialo attiecibu iemesliem. Ar vecakiem saistitus iemeslus min tikai 3 % aptaujato. PMP
saistita ar Cetram risku grupam:

e ar macibu darbu vai izglitibas iestades vidi saistitie riski;
e socialas vides un veselibas riski;

e ckonomiskie riski;

e ar gimeni saistitie riski.

Latvijas Republikas Centralas statistikas parvaldes dati liecina, ka 2018. gada skolu
nepabeigusu 18 lidz 24 gadus vecu jauniesu ipatsvars bija 10 %. PMP nopietni ierobezo
izglitojamo izaugsmi un panakumu gusanu profesionalaja joma, ka ar padzilina vai turpina
padzilinat nabadzibu un socialo izoletibu. Viens no Eiropas Padomes apstiprinatajiem
pamatmeérkiem ir samazinat PMP 1patsvaru lidz mazak neka 10 % un nodrosinat, lai vismaz
40 % jaunas paaudzes iedzivotaju iegust augstako izglitibu vai tai idzvertigu.*

Starptautiska pétijuma, kur tika aptaujati skolotaji no septinam Eiropas Savienibas
valstim, tika lugts noradit faktorus, kas, vinuprat, ietekme priekslaicigu macibu partrauksanu.?

Apkopojot rezultatus, tika secinats, ka nozimigakais faktors ir ar gimeni saistiti aspekti.

' Brisko et al. (2017). Atbalsts priekslaicigas macibu partraukSanas samazinasanai. Riga: lzglitibas
kvalitates valsts dienests.

2 Kaye, N., DAngelo, A, Ryan, L., Lérinc, M. (2016). Attitudes of school personnel to Early School Leaving.
London: Middlesexv Univeristy.
https./www.uantwerpen.be/images/uantwerpen/container23160/files/Publication%202_revisedfinal.pdf
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1. Ar gimeni saistitie faktori (problemas gimenes loceklu attiecibas vecaku
iesaistes trukums macibu jautajumos, gimenes sociali ekonomiskas grutibas).

2. Negativa pusaudzu ietekme.

3. Individualais iesaistiSanas trukums (zema tieksme péc sasniegumiem, zemas
intelektualas spé€jas, neiesaistiSanas arpus izglitibas aktivitatés).

4. Sistémiskie faktori (nepardomata likumdosana, finansialas palidzibas trukums un
daudz darba iespeju PMP skoleniem).

5. Skolotaju un skolenu savstarpéjas attiecibas.

6. Individualie faktori (valsts valodas trukums, dzimums, etniskas minoritates).

7. Ar skolu saistitie faktori (neadekvatas skolas aktivitates PMP jautajumos,

neatbilstosi skolas resursi un nepiemerota macibu programma).

2019. gada biedriba “Latvijas Bérnu labklajibas tikls" sadarbiba ar projektu partneriem
Lietuva un Igaunija starptautiski salidzingja Baltijas jaunieSu dzives kvalitati dazados tas
aspektos. Petijuma ietvaros tika pilotéta jauniesu labbutibas indikatoru sistéema, kas lauj veikt
regularu, starptautiski salidzinamu jaunieSu labbutibas izvertgjumu Baltijas valstis, ka ari
vértet Baltijas valstu raditajus starptautiska konteksta? Apkopotie dati pétijuma liecina, ka
ieklaujosa un vienlidziga sabiedriba joprojam ir liels izaicingjums visas Baltijas valstis.
Nevienlidziba nav tikai naudas jautajums, bet ar psihologiskas barjeras. Liela dala jauniesu
nejutas piederigi ne valstij, ne pasvaldibai, ne skolai, kas art ir viens no PMP riskiem. Tikai 29 %
jaunieSu uzskata, ka vini var ietekmet lemumus skola. Papildu tam Latvija ir augstakais
regulari aizskartu un pazemotu 15 gadus vecu skolenu raditajs ES valstu vidu - 18 %. Lai gan
kopuma izglitibas apmierinatibas raditajs ir augsts, kritiski ir vertéjumi par iespé&jam iegut tiesi
tadu izglitibu, kadu veletos pasi jauniesi.

Daudzus no minétajiem iemesliem, piemeram, nepiemerotu skolas vidi vai vienaudzu
ietekmi, nav iespejams ietekmét vai mainit, tiesa veida stradajot ar jaunieti. Citas no tam,
pieméram, socialo plaisu, mainit prasitu ilgstosas politiskas parmainas daudzu gadu vai pat
gadu desmitu garuma. Tapec PMP mazinasana vienmer bijis 1pasi izaicinoss uzdevums. Tacu
citviet pasaulé, un sobrid ari Latvija, arvien biezak izmanto tadas piegjas, kas nemégina tiesa

veida risinat jauniesa grutibas skola (pieméram, sniedzot papildu palidzibu kada macibu

3 Latvijas Bernu labklajibas tikls. (2019). Jauniesu labbutiba Baltijas valstis: petijuma zinojums (Latvija).
http:/www.bernulabklajiba.lv/petijuma-zinojums-jauniesu-labbutiba-baltijas-valstis/
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priekSmeta), bet iedarbojas uz faktoriem, kuri péetnieciba identificéti ka potencialo PMP risku
mazinosi. Tris popularakas sadas pieejas ir sociali emocionala macisanas pieeja, brivdabas
terapeitiska pieeja un pozitiva jauniesu attistibas pieeja.

Saja rokasgramata Jus atradisit informaciju un metodologisko materialu, kas radits,
veidojot minetajas pieejas balstitu programmu jaunieSiem. Més velamies ne tikai nodot
specialistiem projekta gaita iegutas atzinas un metodes, bet ari informet plasaku sabiedribu
par Siem jauniesSiem, izaicingjumiem, ar kuriem vini saskaras, un parmainu iespejam. Tadel
lidzas projekta materialiem, informativa kampana sniegs iespéju iepazities ar pasiem
jauniesiem un verot dalu no projekta norises televizoru ekranos. Més ticam, ka sabiedribas
lidzatbildibas izjita tiesa veida var ietekmét $o jauniesu dzives. Saja metodiskaja materiala
Jus uzzinasit, ka vairot pasefektivitati, pasregulacijas prasmes un dzives spéku (psihologisko
resilienci), kas ir butiski faktori, lai preventivi atbalstitu jauniesus, samazinot priekslaicigo
skolas pamesanu. leklaujosas skolas, pusaudzus motivgjosi pedagogi un mazaka sociala
nevienlidziba - butiskakie faktori macibu pameSanas mazinasanai ir visas sabiedribas
atbildiba. Sis lietas risinat més varam tikai visi kopa, kopigi izprotot to, ka ikviens jaunietis ir
pelnijis sasniegt savu potencialu un realizét to péc iespéjas labak. Novelam, lai Si

rokasgramata ir viens neliels vienojoSs pavediens cela uz to.
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Iss projekta apraksts

Lai informétu sabiedribu un veicinatu izpratni par musdienu jauniesu dzivi un grutibam,
kas var novest jaunieti lidz priekslaicigai macibu pamesanai (PMP), 2022. gada vasara tika
izveidota informativa kampana. Viens no kampanas mérkiem bija izstradat metodiku jaunai
motivacijas programmai ar dazadam ara dzives aktivitatem, lai mazinatu un novérstu PMP
riskus. Metodikas Tsteno3ani tika izvéléta ara diennakts nometne. Sada izvéle saistita ar
merkgrupas uzrunasanas grutibam un iesaistiSanu aktivitates skolas brivlaika, ka ar arvalstu
pieredzi, kur ara dzive tiek plasi un veiksmigi izmantota darba ar dazadu risku jaunieSiem.

Nemot vera visus ieprieks minétos faktorus, tika izveidota satura izstrades komanda,
kura ietilpa gan neformalas izglitibas, gan béernu psihiskas veselibas un ara dzives eksperti.
Vispirms tika izveidots ara dzives nometnes koncepts - nometnei septinu dienu garuma pec
iespejas neskartaka vieta daba, kuras saturisko kodolu veidotu neformalas izglitibas, ara
dzives aktivitasu un terapeitisku nodarbibu apvienojums. Tad noteiktas jomas eksperti atlasija
metodiskos materialus un vingrinajumus katra no Sim sferam: nometnu eksperte un sociali
emocionalo prasmju trenere Maira Dzene un neformalas izglitibas eksperte Lauma Zubule
izveidoja neformalas izglitibas moduli, izvéloties un pielagojot nometnes vajadzibam tadus
vingringjumus ka “Personibas koks" Sie vingringjumi tika izveléti tadel, ka tie veicina resursu
apzinasanu, kas biezi tiek saistiti ar samazinatu PMP risku - pieméram, pasefektivitates
palielinasanu un sociala atbalsta tikla apzinasanu. Terapeitisko nodarbibu vajadzibam tika
nolemts izmantot pusaudzu psihoterapijas specialista Nila Saksa Konstantinova veidotu
materialu jauniesSu vasaras nometnéem, kas balstas pozitivas attistibas piegja un kura iezime ir
noteiktu, personibas attistibu veicinodu jautdjumu uzdo$ana jaunietim. Sis materials ir
paredzets darbam mazas grupas divreiz dieng, lai veicinatu intensivu, dinamisku terapeitisko
grupas izaugsmi, kas atbilst arr Sis nometnes iecerei. Savukart, ara dzives centralo asi veidoja
dabas specialista Mara Oltes veidota koncepcija par “lidzasbusanu daba” jeb apzinatibas
metodika balstitu piegju ara dzivei. Lidzas isakiem apzinatibu veicinoSiem uzdevumiem tas
bija ar viens no nometnes centralajiem notikumiem - nakts pargajiens, kura dazadas
apzinatibas tehnikas tika izmantotas ar meérki veicinat jauniesu spéju tikt gala ar augstu
stresu, grutibam un savstarpéjas saskarsmes izaicinajumiem.

Nometne nedélas garuma norisinajas meza ieloka netalu no Ergliem. Taja piedalijas 16

abu dzimumu jauniesSi vecuma no 14 lidz 19 gadiem no visas Latvijas. Nometnes darbibu
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nodrosinaja satura veidotaju komanda, ka arn divi papildu mentori un nometnes vaditaja.
Nometnes laika bija stingri ierobezota mobilo ierncu lietosana, nebija atlauta sméekésana,
veipoSana vai cita veidu apreibinoso vielu lietoSana. Disciplinas veidosanai tika izmantota
pozitivas motivesanas sistéema - varéja iegut labas uzvedibas punktus, kurus dalibnieki vargja
iemainit pret dazadam balvam, piemeram, saldumiem vai laivu braucienu. Tapat ari, lai
istenotu kampanas merki par sabiedribas informésanu un jauniesu grutibu atspogulosanu,
nometnes norisi dokumentéja filmetaju komanda no Latvijas Televizijas.

No 16 jaunieSiem tikai viens nometnes programmu neizpildijja un devas majas, jo ta
vinam bija pirma sada veida ara dzives pieredze. Nometnes gaita netika konstatéeti smagi
disciplinas parkapumi. Viens dalibnieks guva vieglu galvas traumu, lekajot zem nojumes un
atsitoties pret to ar galvu; situacija tika atrisinata pasu spekiem. Tapat ari nometnes gaita dala
dalibnieku saskaras ar psihiskas veselibas sarezgijumiem - trauksmi, panikas lekmeéem,
psihotiskam epizodem -, kuras visas tika atrisinatas uz vietas nometné, veicinot gan jauniesu
paspalidzibas prasmes, gan veicot psihoterapeitiskas intervences.

Nometnes programmas istermina efektivitate tika novertéta, dalibniekus aptaujajot.
Pielikuma atradisiet novéertejuma anketu (aptaujas rezultatus skat. pielikuma Nr. 1), kuru
izmantojam, lai novertetu nometnes ‘Pumpurs” kvalitati un tas istermina ietekmi uz
dalibniekiem. ST anketa sastav no divam dalam. Anketas pirmo dalu iesp&jams izmantot ari
tad, ja motivacijas programma tiek veidota isaka laika perioda - ta laus novertét aktivitasu
ieguvumus. Savukart anketas otra dala ir paredzéta, lai novertétu kvalitati un jauniesu iesaisti,
tadel taja nepiecieSams ieklaut tadus aspektus un aktivitates, kuras tiek izmantotas
programma un par kuram nepiecieSams iegut dalibnieku viedokli - tas var but edienreizes,
konkrétas nodarbibas, pasniedzeji u.tml Nemiet vera, ka Sie dati lauj novertet dalibnieku
apmierinatibu un istermina ieteikmes pasvertejumu. Tacu tie nelauj secinat par programmas
ietekmi uz skolas pamesanu - tam butu nepieciesams ilgtermina péetijums ar kontrolgrupu.

Visiem nometnes dalibniekiem péec programmas nosleguma tika lugts aizpildit
anonimu aptauju (aptaujas rezultatus skat. pielikuma Nr. 1.). Aptauja tika veidota divas dalas -
pirmaja tika noskaidrots nometnes iespaids uz sferam, kuras ir butiskas PMP mazinasanai,
pieméram, kaitigo ieradumu mazinasanu un pasefektivitites palielinasanu. Saja dala
Jjautajumi tika iedaliti divas grupas: hometnes ietekme uz minetaja sferam, ka ar dalibnieka
parlieciba par So spéju lietojamibu un noturibu nakotne. Savukart, aptaujas otraja dala tika

noskaidrots subjektivais vértejums par dazadiem nometnes elementiem, piemeram, ediena
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kvalitati, naktsmitném, sadarbibu ar mentoriem u.tml Tadéjadi dalibnieku aptauja lava
secinat gan par programmas kopéjo ietekmi uz PMP mazinasana butiskam sferam, gan ari
konkrétas nometnes norises kvalitati dalibnieku vertejuma.

Aptaujas péedejais jautajums nepieder nevienai no iepriekSminétajam sadalam.
Dalibniekiem tika ligts novértet “Cik grati bija izturét nometni lidz pédéjai dienai?” Sis
jautajums ieklauts, lai iegutu labaku prieksstatu par dalibnieku grutibu uztveri un mazinatu
iespeju, ka nometne tiek pamesta priekslaicigi.

Novértejuma anketas tika izdalitas visiem nometnes dalibniekiem pec péedégjas dienas
nosleguma aktivitatem. Anketas katrs dalibnieks vareja aizpildit elektroniski, to rezultati ir
anonimi. Janem vera, ka daziem dalibniekiem bija jasniedz atbalsts ar teksta uztveri. Kopuma

tika sanemtas 16 interpretgjamas dalibnieku anketas.

=
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A T&cf’ CRCAENLYXK

Kopuma novertéjuma aptauja lauj secinat, ka absollUtais vairums jaunieSu nometnes
programmu vertejusi pozitivi, redzot taja ieguvumu, ka art noradot, ka ir iegutas prasmes un
zinasanas, kuras varetu mazinat PMP riskus. Visvairak jaunieSu ir noradijusi ieguvumus
socialaja sfera, prasmju apguve, ka ari strukturéetaka dienas rezima ieviesana un kaitigo
ieradumu mazinasana. Sliktak novérteta dzivosana teltis, kas varétu but saistita ar konkrétas
nometnes apstakliem, kuras laika tika piedzivotas stipras lietavas un tam sekojosa
vairakkartiga telSu parbuve. Vertejot Sos rezultatus, janem vera, ka tas ir subjektivs
pasvertgjums neilgi peéc nometnes nosleguma, un ari to, ka dala respondentu, nemot véra
sniegto atbalstu ar jautajumu izlasiSanu, vargja Saubities par konfidencialitati.

Péc nometnes tika organizéts vebinars par nometne izmantoto metodiku, izstradata
rokasgramata pedagogiem un infografikas (skat. pielikumu Nr. 2) plasakam sabiedribas lokam

prese un socialajos tiklos, ka ari ekspertu viedokli apkopoti rakstos. Visa informacija apkopota

veida pieejama lzglitibas kvalitates valsts dienesta (IKVD) majaslapa.


https://www.facebook.com/Izglitibas.ministrija/videos/609139217592518
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Projekts tapis sadarbiba ar lzglitibas kvalitates valsts dienestu (IKVD), kas isteno
Eiropas Sociala fonda projektu Nr. 8.3.4.0/16/1/001 ‘Atbalsts priekslaicigas macibu

partraukSanas samazinasanai’, lai mazinatu to izglitojamo skaitu, kas partrauc macibas.

Projekts veicina ilgtspejigas sadarbibas sistemas veidosanu starp pasvaldibu, izglitibas
lestadem, pedagogiem, atbalsta personalu un izglitojamo vecakiem vai parstavjiem, lai laikus

identificetu izglitojamos ar risku partraukt macibas, un sniegtu viniem personalizétu atbalstu.

Projekts atbalsta arn jauniesu NVO iniciativas, lai aktualizétu macibu partraukSanas
problemu pasu jauniesu vidd, ar vienaudzu palidzibu uzrunatu izglitojamos un iesaistitu vinus

aktivitates. Pasakumi versti uz agrinu problemu diagnostiku un risingjumiem.

Meteodolodgijas apraksts

Skolenu psihoemocionalo labklajibu liela méra nosaka skolas vide un taja guta
pieredze, kas var ietekmét skolénu passajutu, apmierinatibu, pascienu, dzives uztveri un
attieksmi pret apkartéejiem. Dati liecina, ka 31,4 % skoléenu vecuma no 11 lidz 15 gadiem vismaz
vienu reizi nedela sudzas par nomaktibu, 51,9 % sudzas par sliktu garastavokli, savukart,
376 % sudzas par nervozitati, kas norada uz psihoemocionalas labklajibas problematiku
skolenu vidu. Loti hozimigs aspekts ir arl skolenu savstarpéjas attiecibas skola. Labas,
savstarpegji atbalstosas, cienpilnas un uz empatiju balstitas attiecibas un savstarpéja
pienemsanas sajuta veido pozitivu socialo un psihoemocionalo vidi. Tomer dati liecina, ka
tikai nedaudz vairak neka puse jeb 54,9 % 11 - 15 gadus vecu skoléenu uzskata, ka vairakums
klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni, kas norada uz problemam komunicejot un veidojot

pozitivas, cienpilnas un empatiskas attiecibas.#
Ir ieziméjusies saistiba starp izglitojamo sociali emocionalajam prasmem, uzvedibu un
akademiskajiem sasniegumiem.® Eiropas komisija pédejos gadus pievers pastiprinatu

uzmanibu ne tikai izglitibas sistémas akadémisko sasniegumu nozimei, bet ar izglitojama

4 Pudule, I, Velika, B., Grinberga, D. (2015). Latvijas skolenu veselibas paradumu petijums - 2013./2014.
macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs. 8-47

5 Durlak, J. A, Weissberg, R. P, Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., Schellinger, K. B. (2011). The Impact of
Enhancing Students’ Social and Emotional Learning: A Meta Analysis of School Based Universal Interventions.

https.//doi.org/10.1111/j.1467-8624.2010.01564.X
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personigajai izaugsmei un garigajai veselibai, noradot, ka ta ir kvalitativas izglitibas sistéemas
neatnemama sastavdala.®

Starptautiskas zinatniskajas publikacijas emocionala labizjuta sasaistita ar labakiem
akademiskajiem sasniegumiem. Akademiskais sniegums, kas tiek merits ar atziméem vai
rezultatiem testos, atspogulo ne tikai akadémiska satura zinasanas, bet ari citus svarigus
studentu atributus vai nekognitivus faktorus, tadus ka akademiskas uzvedibas, attieksmes un
strategiju klastu, kas ir nozimigs sasniegumiem skola un velak dzive. Farringtona un kolegu
uzskaitjums ieklauj tadas prasmes ka maku macities, pasorganizaciju, darba ieradumus, laika
organizaciju, atbalstu meklgjosu uzvedibu, metakognitivas stratégijas un socialo un
akademisko problemu risinasanas strategijas (no kuram dazas dalgji var tikt uzskatitas par

kognitivam prasmem).”

® European Commission/EACEA/Eurydice. (2018). Compulsory Education in Europe - 2018/2019.
Eurydice Facts and Figures. Luxembourg: Publications Office of the European  Union.
eacea.ec.europa.eu/national-policies/eurydice/content/compulsory-education-europe---201819_en

7 Farrington, C. A, Roderick, M., Allensworth, E., Nagaoka, J., Keyes, T. S., Johnson, D. W., Beechum, N. O.
(2012). Teaching adolescents to become learners. The role of noncognitive factors in shaping school
performance: A critical literature review. Chicago: University of Chicago Consortium on Chicago School
Research.
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Sociali emocionalas macisanas ir process ir ‘process, caur kuru mes apgustam spéju
atpazit un vadit emocijas, rupéties par citiem, pienemt labus lemumus, uzvesties étiski un
atbildigi, attistit pozitivas attiecibas un izvairities no kaitéjosas uzvedibas"® Caur So macibu
procesu béerni un jauniesi paaugstina spejas integréet domasanu, jusanu un uzvedibu, lai
sashiegtu svarigus dzives merkus un uzdevumus.

Visas veselibas veicinasanas jomas pieaug interese par terapeitisko ietekmi cilveka
saskarsme ar dabu. Urbanizets un tehnologiju virzits dzivesveids ir mazingjis veseligas cilveka
attiecibas ar dabisko vidi, izraisot veselibas problémas un mazinot labklajibu. Lai gan daba
balstitas terapeitiskas intervences jau sen ir atzitas par praksi dazadas kulturas, ir ieverojami
pieaudzis to skaits un veidi. Petijumi apliecina, ka ara terapeitiskas pieejas, uzlabo to cilveku
dzivi un labbutibu, kuriem ir garigas veselibas problémas, ka ari vispargji veicina veselibu.®

Ara terapijas pieejas ietvaros notiek terapeitiski procesi, kas ir (1) balstiti uz vietu (daba),
(2) ietver aktivu kermena iesaistisanos un (3) atzist dabas un cilveka saikni.*® Praksé pastav
ieverojama daudzveidiba, sakot no pastaigu un sarunu terapijas, lidz ekspedicijam tuksnesi.

Péetjumi apliecina, ka ara dzives programmas butiski ietekmejusas - uzlabojusas -
septinus aspektus: sociali emocionalas prasmes, pozitivu pastelu, akademiskos sasniegumus,
antisocialu uzvedibu, prosocialu uzvedibu, psihiskus traucgjumus un vielu lietoSanu.™ Visi
rezultati pecparbaudé bija statistiski nozimigi, tacu to ietekmes lielums bija neliels. Vislielaka
labveliga ietekme tika uzradita akadémiskajiem sasniegumiem. Programmas funkciju analize
atklaja, ka programmam ar isaku ilgumu bija tuliteja ietekme uz rezultatiem, salidzinot ar
ilgakam programmam.

Sociali emocionalas macisanas modeli ir ieklauta mineto prasmju apguve: pasizpratne,
pasregulacija, citu izpratne, attiecibu veidosana un atbildiga lemumu pienemsana (skat. 1.
att).

8 Collaboratives for Academic, Social and Emotional Learning. (2016).

¢ Santaniello, A., Dicé, F, Claudia Carratu, R, Amato, A, Fioretti, A., Menna, L. F. (2020). Methodological
and terminological issues in animal-assisted interventions: An umbrella review of systematic reviews. Animals.

° Harper, N. J, Doherty, T. (2020). An introduction to outdoor therapies. In: Harper N. J., Dobud W. W.,
editors. Outdoor Therapies: Practices, Possibilities, and Critical Perspectives. UK: Routledge; London.

" Gutman, L. & Schoon, |. (2015). Preventive Interventions for Children and Adolescents. European

Psychologist. 231-241. https.//doi.org/10.1027/1016-9040/a000232
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Pasregulacija

PaSizpratne

Sociali
emocionala

Attiecibu
prasmes macisanas

Atbildiga
lemumu
pienem3Sana

1. attéls. Prasmes, kuras apgust, izmantojot sociali emocionalas macisanas modeli.

e Pasizpratne ieklauj tadas spéejas ka emociju atpazisana, emociju ietekmes apzinasanas,

domu un vertibu apzinasanas u. C.

e Pasregulacija ieklauj tadas spejas ka emociju regulacija, stresa vadiba, impulsu

kontrole, pasmotivéetiba u. c.

e Citu izpratne ieklauj tadas spéjas ka citu skatu punkta pienemsana, empatija, ciena

pret apkartejiem u. c.

e Attiecibu veidoSanas prasmes ieklauj tadas spégjas ka veseligu un pozitivu attiecibu
veidoSana un uzturesana ar dazadiem individiem un grupam, sadarbiba, konfliktu

konstruktiva risinasana u. c.

e Atbildiga lemumu pienemsana ieklauj tadas spé€jas ka konstruktivu lémumu
pienemsana par savu uzvedibu un socialo mijiedarbibu, balstoties uz étikas
standartiem, drosibas apsverumiem un socialajam normam, problemu identificésana,

célonu uz seku realistiska novertésana u. c.
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Diennakts nometnes programma (ikdienas grafiku skat. pielikuma Nr. 3) veidota ta, lai
septinu dienu laika dalibnieki izzinatu sevi caur septinam témam. Iznemot pirmaja diena, kad
galvenais uzdevums bija drosas vides radisana un iepazisanas, pargjas dienas mentori darba

grupas vadijas péec galvena dienas jautajuma.

1. diena. lepazisanas un saliedésanas.
2. diena. Personiba: “Kas es esmu?
3. diena. Prasmes: "Kadas ir manas prasmes? Ko es speju?”
4. diena. Attiecibas: “Ka man ir but ar citiem?”
5. diena. Izveles: "Kapec es daru ta, ka daru? Ka man sasniegt to, ko vélos?”
6. diena. Vertibas: "Kas man ir svargi?”
7. diena. Kopsavilkums un nakotne.
Nometnes nosleguma tika izmantots atvadisanas rituals, kura ikvienam jaunietim bija
iespéeja atstat daba vai palaist pa straumi upé kadu no savam sliktajam ipasibam, darbiem u.
tml Tas nenozimé, ka vins to vairs nekad nedaris, bet ar sadu aktivitati vinam tiek sniegta

iespéeja pienemt lemumui.

Programmas pieejas.

Sociali emocionala macisanas pieeja. Emociju apzinasanas un pasregulacijas spejas
loti butiski ietekmé vienaudzu attiecibu veidosanas kvalitati, ka ar labsajutu un panakumu
nodrosinasanu. Savukart, empatija ir viena no svarigakajam socialo kompetencu
komponentem - ta ir saikne starp sevi un citiem un ir lielakais motivetajs prosocialai
uzvedibai? Béernu un jaunieSu savstarpejam attiecibam ir loti butiska hozime, jo tas apmierina
tadas pamatvajadzibas ka draudziba, ciena, droSibas izjuta, uzticésanas, un, jo vieglak
bernam vai jaunietim padodas iesaistities saskarsme, jo vieglak ir apgut jaunas prasmes.

Brivdabas terapija - psihologiskas terapijas veids, kas balstas pieredzes izglitibas
piegja. Ta izmanto strukturetas aktivitates un pieredzes briva daba ar mérki veicinat individa
izaugsmi, attistibu un fizisko, socialo un psihologisko labbutibu. Pieradijumu baze apliecina
piedzivojumu terapijas pozitivo ietekmi uz pasapzinas, prosocialas uzvedibas un palidzibas

meklésanas raditajiem.*

12 Ewert, A. et al., (2001). Outdoor experiential therapies: Implications for TR practice. Therapeutic Recreation

Journal, 35 (2), 107-122.
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Musdienu ara piedzivojumu programmas ir balstitas uz pieredzes nozimes filozofiju
(pieredzé balstitu macisanos). Piedzivojumu programmas individi vai grupas tiek ievietotas
dabiskaja vide, kur viniem ir jatiek gala ar vides izaicinajumiem un janodrosina sava labsajuta
vidé, apgustot konkrétas dzives prasmes tas sashieg$anai. Si pieeja sniedz macisanas
iespejas, kas veicina problemu risinasanas prasmju attistibu, ka ari paskompetences un
personigo sashniegumu sajutu. Programma ir ieklautas ar grupu aktivitates, kuras
nepieciesama sadarbiba, komunikacija un komandas darbs, socialas un starppersonu
prasmes.

Pozitiva jauniesu attistibas pieeja ir gan teorétiska baze, gan praktiska metodologija
darbam ar jaunieSiem. Ta balstas parlieciba, ka jauniesSi sasniegs labakus akademiskos
rezultatus, ekonomiskos un veselibas raditajus, ka ar bus sabiedriski iesaistiti, ja viniem tiks
nodrodinatas vecumposma attistibai nepieciesamas pieredzes. Sis pieejas uzsvars ir veidot
tadu vidi un pieredzes, kas attista jaunieSa prasmes, veido kompetences, atbalsta veseligas
attiecibas un lauj jaunietim gan pienemt lemumus, gan but noderigam sava vidé un

apkaime.s

Metodes

Ta ka ara dzives piegjas ir atzitas par efektivam, lai uzlabotu arn skolenu ikdienu,
projekta ietvaros pedagogu atbalstam ir apkopotas metodes, ko var izmantot dodoties daba,
veicinot saliedésanos, aktivitati, pasefektivitati, ka arl sociali emocionalo prasmju attistibu.
Neatkarigi no formata, kada tiek istenotas Sis aktivitates, ieteicams 1pasu uzmanibu pieverst
grupas saliedesanai pirms tam, ka an noslegumam, kura tiek apkopotas iegutas atzinas un
pieredze. SaliedéSanai noderés jebkura no ‘ledus lausanas” aktivitatem, kuras parasti tiek
izmantotas skolenu savstarpéjai iepazistinasanai un sakotngjas neveiklibas mazinasanai. Te
var noderét gan neformalas izglitibas metodes, gan tradicionalas rotalas un spéles, kuru laika
dalibniekiem jaiepazistas vienam ar otru un jadarbojas pa pariem vai grupas. Loti butiski, lai
béerni un jauniesi sanemtu atgriezenisko saiti un apzinatos, ka vinu iesaiste vai neiesaiste var
ietekmeét gan katru pasu individuali, gan grupu kopuma. Savukart, nosledzot programmu vai
aktivitasu ciklu, var mudinat dalibniekus izcelt kadu svarigako pieredzi vai izteikt

apnemsanos. Seit var izmantot ari dazadu simboliku, ka, pieméram, uzrakstit apnemsanos uz

B3 YouthPower. (2022). Positive Youth Development Framework.
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lapas, izveidot no tas papira kugiti un palaist upé un tml Lidzigi var “atstat daba" arr kadus
sliktos ieradumus vai lietas, kuras gribétu par sevi mainit.

Planojot jebkada veida aktivtitates bérniem ar PMP risku, jaatceras, ka dalibnieki ne
vienmer bus atsaucigi un vélésies sadarboties. Tada gadijuma jabut pacietigiem un jameginat
izprast jaunieSa pretestibas célonus. Ne vienmer ir iespejams uzzinat neiesaistisanas
iemeslus, tacu vienmer var meginat tos izprast. Organizejot aktivitates bérniem un jaunieSiem
ar PMP risku, butu janem vera, ka vinu psihoemocionalas vajadzibas var but augstakas neka
citiem bérniem. Sis vajadzibas var izpausties nepieciesamiba péc lielakas struktiras,
emocionala atbalsta, stingrakiem disciplinas nhoteikumiem un lielakas pedagogu uzraudzibas.
Noteikti pirms dosanas daba vajadzétu laicigi apsvert potencialos riskus un vienoties par
ricibu sados gadijumos (vielu lietosana, noklisana, attiekSanas sadarboties u. tml). Tapat arn
Sis grupas bérniem var palidzét 1pasi uzsvert uzvedibas prasmes un motivet velamo uzvedibu
ar dazadiem pozitiviem pastipringjumiem, pieméram, uzslavam vai punktiem, kurus véelak

iespejams iemainit pret kadu velamu lietu vai karumui.

1. metode “Personibas koks”

Neformalas izglitibas 40 min
metodes apraksts un JaunieSi zime savu personibas koku: saknes ir
pamatojums situacijas, cilveki, teicieni, kas mani ietekmejusas; augsne ir

tas, kas man sSobrid dzive ir svarigs, stumbrs ir manas
Specigas puses, rakstura iezimes; zari ir man svarigie cilveki;
lapotne ir mani sapni; augli ir tas, ko es dodu citiem. Katra no
Sim sadalam jauniesi ar1 ar atslégas vardiem uzraksta
atbildes uz témas jautajumiem. Pec koka uzzimésanas
mazakas grupas jauniesi dalas ar savu koku zZim&jumiem un
stastiem par tiem.

Jauniesi var padalities ar atzinam, pardomam, kas

radas, stastot savu stastu un klausoties citus stastos.
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NepiecieSamas
komponentes metodes

Istenosanai

Metodes istenosana

iesaistitas personas

Metodes sagaidamais

rezultats, ieguvumi

Katram dalibnieckam ir A3 zimésanas lapas, visiem
pieejami kritini, zimuli, flomasteri, visiem redzams un
apskatams koka piemers ar jautajumiem (skat. pielikumu Nr.
4).

lespeja zimét Sos kokus uz galda, uz gridas - sev
ertaka veida un vieta. Zimesana un rakstisana ir pietiekami
personisks process, tapec jabut ar iespégjai to darit vide, kur

ir liela drosibas sajuta.

Aktivitati var vadit pedagogs, neformalas izglitibas
treneris. Butiski, ka cilveks, kas to vada, pats ieprieks metodi
ir izmegingjis un piedzivojis, kadas atklasmes un pardomas

rodas procesa.

Dalibnieki ir veltjusi laiku pardomam par to, kas ir
ietekmejis vinu personibas veidosanos, kas ir SI briza esosas
prasmes, kas ir tie sapni, uz ko velas tiekties, sev svarigi
cilveki un, kas ir tie augli, ko ikdiena rada un velas radit.
Galvenais uzdevuma nodoms ir paSizpéte, pasrefleksija,
sevis labaka iepazisana.

Otrs ieguvums - satuvinasanas, tuvakas saiknes
veidoSana ar grupas biedriem, kopigo iezimju atrasana.
DaliSanas procesa jauniesi var piedzivot uzticéSanas un
atklatibas sajutu. Tomér svarigi pieminét, ka Sis rezultats var
notikt tikai tad, ja jauniesi sajut, ka ir drosa vide, kur var

dalities.
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2. metode “Kadas ir manas spéjas?”

Neformalas izglitibas 40 min
metodes apraksts un Uzdevuma nosleguma bus nepiecieSams spainis un
pamatojums taja ievietots spogulis.

Svarigi, ka vaditajs uztur noskanu un atmosferu klase,
kas ir drosa - ja kads tiek izsmiets, nekavéjoties to
apstadinat un runat par to, cik butiski ir katram zinat savas
stipras puses un savu izaigsmi salidzinat ar sevi pasu. Arl
spéja konkurét ir svariga, tadel ir butiski izvirzit izaugsmes
merkus — uz ko gribas tiekties.

Dalibnieki sakotngji diskute, cik viegli vai gruti ir
redzet savas stipras puses un ko ir vieglak paveikt - kritizéet,
atrast trukumus vai atrast to, kas padodas. Galvenais
uzdevuma nodoms ir paSizpete, pasrefleksija un
pasefektivitates celsana.

Péc diskusijas par stiprgjam pusém un spé&jam,
vaditajs izdala darba lapas. Dalibnieki tas pilda. Vaditajs
atgadina, ka darba lapas nelasis citi cilveki, tas ir labakai
sevis izprasanai, ka art lai uzlabotu ticibu saviem spéekiem.

Kad darba lapas ir aizpilditas, grupa notiek diskusija
par atbildem katra darba lapas pozicija. An vaditajs dalas ar
savam atbildem, lai iedrosinatu un demonstretu, ka spéjas
var but sarezgitas vai loti vienkarsas. Tas visas ir nozimigas,
Jjo atskirigos apstaklos var but noderigas.

Tad kad ir izrunats, tiek veikta aktivitate ar spaini
ievietotu spoguli. Katrs grupas dalibnieks dodas pie spaina
un, raugoties ta dibena (spogull), pasaka spégju, ar ko vins
pats par sevi visvairak lepojas: “Es esmu (vards), un es
lapojos ar sevi, jo man padodas (speja kada lieta). Visi pargjie

apkart aplaudée, pauz ovacijas un stiprinosus vardus.
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Ja var noveérot, ka atseviskiem béerniem ir diskomforts
runat par savam spéjam, ieteicams parrunat dzilak temu par
ticibu sev un to, ka kolektiva iespejams stiprinat vienam otru
ka gimené. Sada gadijuma bdtu ieteicama ari psihologa

iesaiste.

NepiecieSamas Darba lapa (skat. pielikumu Nr. 5) un pildspalva katram

komponentes metodes | dalibniekam. Spainis, spogulis, kas ievietots spaini.

IstenosSanai
Metodes istenosana Aktivitati var vadit pedagogs, neformalas izglitibas
iesaistitas personas treneris. Butiski, ka cilveks, kas to vada pats ieprieks metodi

ir izmegingjis un piedzivojis, kadas atklasmes un pardomas

rodas procesa.

Metodes sagaidamais
rezultats, ieguvumi Biezi, 1pasi tiem jauniesiem, kam macibas padodas
grutak, sak nostipirnaties zems pasvertejums un zud ticiba
saviem spekiem, ka arn velesanas censties. Ir loti butiski
uzbuvet ticibas fundamentu, kas kalpo ka pamats
prosocialai un uz akademiskiem sasniegumiem verstai

motivacijai.

3. metode “Kads es esmu attiecibas?”

Neformalas izglitibas 30 mMin
metodes apraksts un Aktivitates sakuma vaditajs centra starp dalibniekiem
pamatojums novieto dzeriena pudeli. Noradot uz pudeli, vaditajs saka:

‘Iztelojieties, ka esat izslapis. Kas jums butu japaveic, lai
remdeétu slapes?” Izversas ideju vetra no dalibnieku puses -

japiecelas, japanem pudele utt. Vaditajs liek akcentu uz
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darbibas un iniciativas nepiecieSamibu, lai apmierinatu
vajadzibu. Rezumeéjot - ja kaut ko veélamies, tad uz mums
arl gulstas atbildiba spert soli un ieguldit energiju, lai to
sasniegtu. Kad meés sakam, ka kaut ko velamies, tad mums
kaut kas ir jadara ta laba.

Pec ievada vaditajs uzdod jautajumu: “Kadu jus
ieliktu atzimi sev, cik labi vai slikti jums izdodas veidot un
uzturet attiecibas ar citiem cilvekiem? Novertejiet piecu
ballu sistema un paradiet uz pirkstiem, pacelot roku." Pec
pirma novertgjuma vaditajs sniedz 1su ieskatu kriterijos: “Vai
Jus viegli iepazistieties ar jauniem cilvekiem? Vai attiecibas
ar draugiem ir abpuségji cienpilnas, godigas un uzticamas?
Vai jus pavadat pietiekami daudz laika kopa ar draugiem?
Vai jus ar druagiem vieno kopigas intereses un merki?" Tad,
kad ir izdiskutéets, vaditajs izdala dalibniekiem darba lapas
un aicina veikt nelielu pasizpéti par sevi attiecibas.

Pés aizpildisanas grupa norisinas diskusija, ko jaunu
par sevi izdevas uzzinat un, kas ir lietas, ko varétu ieviest vai
apgut, lai attiecibas veidot izdotos labak, pieméram,
ieklausisanas; atrast draugus ar lidzigam interesém, godigi
teikt lietas, kuras nepatik, ka otrs cilveks dara; macet

pateikt ‘né’, kad negribas un nejusties vainigam.

Nepieciesamas Katram dalibniekam ir darba lapa (skat. pielikumu

komponentes metodes Nr. 6) un pildspalva.

IstenosSanai
Metodes istenosana Aktivitati var vadit pedagogs, neformalas izglitibas
iesaistitas personas treneris. Butiski, ka cilvéks, kas to vada pats ieprieks metodi

ir izmeginajis un piedzivojis, kadas atklasmes un pardomas

rodas procesa.
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Metodes sagaidamais Attiecibas ir loti butisks elements ikviena cilveka
rezultats, ieguvumi dzive, tomér dazadu apsverumu del, jo 1pasi, bet ne tikai,
dzives laika gutas pieredzes rezultata, esam parnemusi
dazadus uzvedibas modelus, kas liedz veidot tuvas un
cienpilnas attiecibas, ka ari trauce veiksmigi komunicet ar
vienaudziem. Darba lapa aicina pasreflektet par attiecibu
kvalitati ar apkartgjiem cilvekiem un padomat par savu
atbildibu attiecibu veidosana. "“Kads es esmu attiecibas? Ko
es varu darit citadi?” ir galvenie Sis aktivitates jautajumi. Ja
klase ir berni, kuri piedzivo nirgasanos, butiski savlaicigi
piesaistit psihologu, neformalas izglitibas treneri vai socialo
pedagogu, kas risina cienas un robezu jautajumus klases

kolektiva.

4. metode “Akrobatika”

Neformalas izglitibas 1. lesildisanas. Stavot apli, dalibnieki iesilda visu
metozu apraksts un kermeni — sakot no pedam, celiem, gurniem, kajam,
pamatojums vederu, saniem, pleciem, rokam, kaklu, galvu un

beidzot ar visu kermeni kopa. Aktivitates vaditajs rada
kustibu un pargjie atkarto vairaks reizes.

2. BalanséSanas uzdevumi paros. Dalibnieki sadalas
paros un nostajas viens otram pretim ta, lai purngali
saskartos. Tad krusteniski sadodas rokas, ar taisnu
kermeni meégina atgazties atpakal un noturét
savstarpgjo balansu. Ja tas izdodas, tad sada veida
megina pietupties, katrs atlaist vienu roku, tad atkal
sadoties un piecelties. Pec tam var mainit parus.

3. Balansesanas uzdevums cetrata. Dalibnieki izveido

grupas no cetriem cilvekiem, tiek paskaidrots, ka divi
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bus figuras veidotaji un divi bus drosinataji. Butiski ir
izstastit drosinasanas principus - nevajag turet, bet
vajag but blakus, plaukstas paverot pret figuras
veidotaju gadijumam, ja vins krit. Drosinataju noluks ir
pieturet kritiena bridi. Figuras veidotaju uzdevums
sekojoss - viens ir baze, vins ietupjas celos un
sadodas krusteniski rokas ar otru cilveku. Otrs cilveks
kapj uz bazes cilveka kajam un censas iztaisnoties. Ja
Sis izdodas, tas var lenam atlaist vienu roku.

4. Drosibas principu apgusana akrobatikas figuru
veidosanas laika: a) galdina poza ka bazes pozicija -
taisna lenki kajas un rokas, b) vietu noradisana uz
muguras, kur drikst likt svaru, kapjot ar kermeni virsa,
c) figuras izjaukSanas pamatprincips - sak ar augséjo.

5. Dalibnieki tiek sadaliti komandas pa 8 - 9 cilvekiem
katra. Komandas uzdevums ir izveidot tris
akrobatikas figuras no dotajiem zimgjumiem ta, lai
katram dalibniekam taja ir vieta. Ja gadijuma kadam
ir fiziskas grutibas, tad drikst but ari ka atbalsts
parejiem vai atrast radosu risingjumu kopeja figura.
Procesa vaditajs nofotografe katru izveidoto figuru.

6. PriekSnesumu veidosana. Komanda izvelas vienu no
fuguram, kas visvairak patik un no tas izveido nelielu
prieksSnesumu, kas sastav no uznaciena, akrobatikas
figuras, parsteiguma elementa un nogajiena.
Dalibnieki pasi var izveleties muziku.

7. lzvertéSana par procesu. lespgjamie jautajumi: Ka
juties visa procesa laika? Ko noveroji par sevi? Kuru
lomu tev vairak patika ienemt? Kuru lomu bija grutak

ienemt? Kadas divas tavas IpaSibas visvairak




6 METODISKAIS MATERIALS - ROKASGRAMATA PEDAGOGIEM

paradijas Saja uzdevuma? Ka vinas tev palidz? Ka

trauce? Ko tu saprati par sevi si procesa laika?

NepiecieSamas Izprintéti akrobatikas figuru zimejumi (piemeram skat.

komponentes metodes | pielikumu Nr. 7), jogas paklajini, ja ir cieta virsma, tumbina

istenosanai muzikas atskanosanai.
Metodes istenosana Pedagogs, neformalas izglitibas treneris, jaunatnes
iesaistitas personas darbinieks, kam noteikti ir pieredze lidziga uzdevuma

piedzivosana pasam. Loti svarigi ir zinat drosibas instruktazu
- par piedrosinasanu, kapsanas vietam uz kermena, figuru
izjaukSanas secibu. Uz sadu aktivitati var piesaistit ari sporta
skolotaju, ja vinam ir pieredze ar akrobatikas

vingringjumiem.

Metodes sagaidamais Sevis piedzivosana ka dalai no lielakas grupas.
rezultats, ieguvumi Saliedetiba un satuvinasanas. Sadarbibas un komunikacijas
spEju attistisana.

Apzinasanas par savu lomu grupa, par savam

personibas ipasibam.

5. metode “Ka es izdaru savas izveles?”

Neformalas izglitibas Svarigi, ka uzdevuma izpildes gaita dalibniekiem ir
metozu apraksts un iesp&jams virzities no vienas telpas dalas uz citu. Uzdevumu
pamatojums loti labi var veikt arl daba. Vieta, kur tiek veikts uzdevummes, ir

izvietoti pieturas punkti:
e stimuls;

e uztvere: patik/nepatik;
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e emocijas;
e domasana/apsversana;
e darbiba.

Pirmais pieturas punkts ir stimuls - izaicinoss notikums,
riskants piedavajums no draugiem. Vaditajs min dazus
piemerus, bet aicina iesaistities dalibniekus, lai tie min savus
piemerus.

Pieméram. Draugs padalas, ka kads pazina vinam
iedevis roza ripinu, no kuras esot “baigi labais" efekts. Draugs
plauksta rada ripinu. Vel nav pamegingjis. Bet aicina to izdarit

kopa.

Visa grupa virzas uz pieturu “Uztvere” - grupa tiek
diskutets, kada varétu but uztvere par So piedavajumu pirmas
reakcijas liment.

Kad ir izdiskutéets, tiek apkopoti secinajumi, grupa
dodas talak uz pieturu “Emocijas”.

Vaditajs virza refleksiju par emocijam, kas sada situacija
varetu rasties. Butu labi, ja jauniesi atklati spetu dalities, ka
rodas interese, bailes, vilsanas drauga utt. Jo plasaks emociju
spektrs, jo individuali vertigas atzinas iegus katrs, kurs atklati
dalisies.

N.B. Ir loti butiski nevertet dalibnieku emocijas!

Kad izdiskutets, var rezumet, ka sadas situacijas var
izraisit loti dazadas emocijas.

Visa grupa dodas uz nakamo pieturu
‘Domasana/apsversana’

Vaditajs mudina grupu veidot apsverumus pec kuriem
vadities, domajot par piedavajumu no drauga puses, un fikse
apsverumus uz tafeles. Ja grupas dinamika ir pasiva, vaditajs

caur jautagjumiem virza domasanu: “Varétu but vertigi gut
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jaunu pieredzi," “Ir bistami lietot nezinamas izcelsmes un

iedarbibas vielas," “Butu labi noskaidrot, ka draugam ienaca

prata nemt tableti” “Lietot vielas ir bistami, Tpasi pusaudza
vecuma, kad smadzenes nobriest’”

Kad ir noformulgjies apsverumu kopums, vaditajs
aicina apsverumus grupét pec principa - veseligi/veicinosi un
neveseligi/nepalidzosi.

Kad apsverumu grupésana ir notikusi, grupa tiek diskutéets par
to, cik vertigi ir nesteigties un izveles bridi laut sev apsvert
izveles ietekmi.

Nosleguma grupa aizvirzas telpa uz punktu “Darbiba”

Vaditajs virza diskusiju par darbibu, kuru uztveres,
emociju un apsversanas rezultata izdarns katrs grupas
dalibnieks. Rezumegjot, liekot akcentu uz veseligam un

nakotnes perspektiva balstitam izvelem.

NepiecieSsamas Sagatavoti uzraksti telpas punktiem - stimuls, uztvere,
komponentes emocijas, domasana/apsversana, darbiba. Limlente vai cita
metodes istenosanai lidzvertiga pieeja, lai uzrakstus izvietotu redzama vieta

dazados telpas punktos. Svarigi, lai virziba notiktu ieprieks

aprakstitaja seciba no stimula uz darbibu.

Metodes istenosana Skolas  psihologs, socialais pedagogs, klases
iesaistitas personas audzinatajs vai cits pedagogs, kuram ir labs kontakts ar
jaunieSiem un piemit spéja uzklausit bez kritiskas attieksmes

(Saja uzdevuma tas ir loti butiski) un veicinat diskusiju un

domasanu.
Metodes sagaidamais Izpratne par atbildigu lemuma pienemsanu un izveles
rezultats, ieguvumi mehanismu, kas ikdiena biezi norisinas nepamanits, tadéel nav

skaidrs, ka cilveks nonacis situacija ar tadam sekam, no kuram

butu bijis veseligi izvairities.




6 METODISKAIS MATERIALS - ROKASGRAMATA PEDAGOGIEM

6. metode “Es daba”

Neformalas izglitibas
metozu apraksts un

pamatojums

Dalibnieki dodas uz kadu dabas vietu - var but parks, mezs,
plava, bet vélams ta, lai tuvuma nav majas un satiksme.
Pirmais uzdevuma solis ir sajust dabu. Vaditajs saka: “Lai
patiesi sajustu dabu, ir nepieciesams apzinati lietot dazadas
manas.'

1) Redze. Vaditajs parada, cik daudz elementus varam
ieraudzit daba, gan skatoties taluma, gan tuvuma.
Dalibnieku uzdevums ir dazas minutes pastaigat
tuvakaja apkartné, uzmanigi verot dabu un atrast
elementu daba, kas visvairak piesaista uzmanibu, un
padomat, ka Sis elements varéetu but saistits ar vina
pasa personibu vai to, kas vinam dzive ir svarigi. Péc
tam dalibnieki sadalas paros un viens otram parada
savus dabas elementus.

2) Tauste. Vaditajs demonstre, cik daudz varam daba
sataustit, ja esam verigi, varam ari apzinaties, kadas
sajutas Sis elements musos rada. Dalibnieki atkal
dodas tuvakaja apkartné un péeta dabu ar taustes. Pec
apmeram tris lidz piecam minutém vaditajs sapulce
dalibniekus kopa un ludz padalities, kas bija lietas,
kuras ir  vispatikamak  sataustit un  kuras
visnepatikamak. Péc tam So parnes uz pasu ikdienu,
Jjautgjot: “Kad mes esam patikami sev pasi? Kad mes
varetu but ne parak patikami?”

3) Oza. Vaditajs ludz dalibniekiem aizvert acis un dod
paostit dazadus dabas elementus - cCiekuru, lapas,
sunas utt. un lauj dalibniekiem minet, kas tas ir. Pec
tam dalibniekus aicina doties daba un paostit, ka
smarzo dazadi dabas elementi. Sanakot visiem kopa,

vaditajs jauta, kuras bija specigakas smarzas, ko vargja
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sajust. Parnesot so metaforu uz ikdienas dzivi: “Kuros
brizos més esam spéecigakie? Kam jabut, lai mes butu
spéecigi gan iekséji, gan argji?"

4) Dalibniekus ludz doties individuali 10 minusu pastaiga
un izveléties vienu objektu daba, kas simbolizé to, ka
vins sevi redz sobrid, un otru, kas simbolize to, ka
gribetu sevi redzet tuvakaja laika. Pec tam dalibnieki
sanak kopa un vai nu liela apli, vai mazakas grupas
padalas ar Siem dabas elementiem. Lai dalisanas
varetu notikt, ir loti butiski, ka grupa ir drosa vide un

atvertiba.

NepiecieSamas Daba - velams patalak no satiksmes, majam, citiem
komponentes metodes cilvekiem.

iIstenosanai

Metodes istenosana Pedagogs, neformalas izglitibas treneris.

iesaistitas personas

Metodes sagaidamais Dalibnieki reflektgjusi par savu personibu caur dabas
rezultats, ieguvumi elementiem.

Savstarpejas saliedétibas un sapratnes paaugstinasanas.

7. metode “Komandas misija”

Neformalas izglitibas Dalibnieki tiek sadaliti komandas, ta lai katra ir Cetri lidz sesi
metozu apraksts un cilveki. Pirmais komandas uzdevums ir vienoties par
pamatojums, komandas nosaukumu. Tad visas komandas padalas ar

saviem nosaukumiem. Otrais uzdevums ir komanda vienoties
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par divam svarigakajam lietam veiksmiga komandas darba,
ko pasi apnemas ieverot visu pargajiena laiku. Katra komanda
izvelas vienu cilveku, kurs ik pec stundas apnemas komandai
pajautat par to, ka sokas ar So principu ieverosanu.
Vaditajs pastasta, ka komandas dosies pargajiena ar misijas
uzdevumiem. Katrs komandas meérkis ir sadarboties un iegut
pec iespgjas vairak punktu. Punktus var iegut, veicot
komandas misijas uzdevumus.
Dosanos pargajiena var organizét dazados veidos:
a) visi iet kopa noteiktu distanci un komandas var veikt
izaicinajuma uzdevumus jebkura vieta un laika;
b) komandas pasas dodas vienu lidz divas stundas ilga
pargajiena no punkta A, noejot vismaz 5km un péc

tam atgriezoties atpakal punkta A.

Pec komandas misijas veikSanas vaditajs vada izvertesanu.
Sakuma ludz katram dalibniekam pabeigt teikumus,
pierakstot atbildes.

- Komandas misijas laika man patika..

- Par sevi es novéeroju to, ka...

- Man padevas..

- Man bija gruti....

- Komandai labi padevas....

- Komandai izaicinajums bija ar...
Ar Sim atbildem dalibnieki padalas savas mazajas komandas.
Pec tam vaditajs ludz katrai komandai vienoties par vienu vai

divam atzinam, ko var macities no Si pargajiena un uzdevumu

veiksanas.
NepiecieSamas Pargajiena marsruts un karte, izprinteti komandas misijas
komponentes uzdevumi (skat. pielikumu Nr. 8) katrai komandai, un katrai

metodes istenosanai,




y

Metodes istenosana

iesaistitas personas,

Metodes sagaidamais

rezultats, ieguvumi.
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komandai pieskirta viena nevarita ola komandas misijas

treSajam uzdevumam.

Pedagogs, neformalas izglitibas treneris.

Attistitas sadarbibas prasmes - empatija, uzklausisana,

vienosanas, kopiga lemumu pienemsana.

8. metode “Manas vertibas”

Neformalas izglitibas
metodes apraksts un

pamatojums

30 min
Katram jaunietim ir darba lapa un pildspalva.

Aktivitates sakuma vaditajs runa par vertibam un to,
ka vertibas nosaka musu izvéles ikdienas dzive.

Péec ievada dalibniekiem tiek izdalitas darba lapas un
dots laiks aizpildit pirmo aili, pec tas aizpildisanas vaditajs
aicina dalibniekus dalities ar rezultatiem - Kads bija vertibu
top pieci.

Pec dalisanas vaditajs dod laiku otras ailes
aizpildisanai. Kad tas paveikts, norsinas diskusija, kadas
kuram atbildes Saja jautajuma. Dalibnieki atbild tikai par
savam piecam svarigakajam vertibam.

Pec diskusijas , vaditajs dod laiku tresas ailes
aizpildisanai. Kad ta aizpildita, norisinas diskusija, ka
vertibas var izpausties ikdiena, caur kadam konkretam
darbilbam un izvelem. Vaditajs nosleguma ari iztauja par

atzinam péec uzdevuma - “Ko jaunu uzzinajat par sevi?”
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NepiecieSamas Darba lapa (skat. pielikumu Nr. 9), pildspalva.

komponentes metodes

Istenosanai

Metodes istenosana Aktivitati var vadit pedagogs, neformalas izglitibas

iesaistitas personas treneris. Butiski, ka cilveks, kas to vada pats ieprieks metodi
ir izmegingjis un piedzivojis, kadas atklasmes un pardomas
rodas procesa.

Metodes sagaidamais Uzdevums veicina savu vertibu apzinasanos un to

rezultats, ieguvumi ievieSanu ikdiena ka butisku integretas personibas iezimi.

Vertibu apzinasanas un ikdienas parskatisana lauj
merktiecigak organizét  savas izveles saskana.
Butiskiieguvumi ir domasana vertibu kategorijas un iespégja
savu ikdienu izvertet caur vertibu prizmu. Vértibu saturs un
dzivosana saskana ar vertibam ir saistita ar augstaku

subjektivas labizjutas sajutu.

9. metode “Labais darbs”

Neformalas izglitibas leprieks noteiktaja teritorija, kur notiek aktivitates, tiek
metozu apraksts un apzinatas labo darbu nepiecieSamibas iespéjas - kaut ko
pamatojums sakartot, salabot, izveidot, iztirit, sakraut utt.

1. Jauniesi tiek iepazistinati ar laba darba ideju. Kapéc ir
Jjaveic labais darbs? Ko iegust cilveks, ko iegust
daritaji?

Pec tam tiek izstastiti daramie darbi esosaja teritorija
un jauniesi sadalas pa komandam, kuras veiks Sos

darbus.




y

METODISKAIS MATERIALS - ROKASGRAMATA PEDAGOGIEM

NepiecieSamas
komponentes metodes

IstenosSanai

Metodes istenosana

iesaistitas personas

Metodes sagaidamais

rezultats, ieguvumi

2. Pirms darbu praktiskas veikSanas katra komanda
jauniesi izvirza divas vertiba, kuras nems vera laba
darba darisanas laika.

Laba darba veiksana divu lidz tris stundu garuma.

4. Laba darba rezultatu prezentéSana. Katra komanda
aizved uz noteikto vietu, kur veica labo darbu un
pastasta, kas bija tiesi tas, ko paveica, kas bija
lielakais izaicinajums, ko iemacias Saja laika, cik
gandariti ir ar esoso rezultatu, ka veicas ar vertibu
ieverosanu.

5. Kopiga refleksija par to, kur ikdiena iespgjams veikt

biezak labos darbus.

Laba darba iespejas, praktiskie riki, kas nepieciesami,

lai paveiktu darbus.

Pedagogs, neformalas izglitibas treneris, jaunatnes
darbinieks un cilveks, kas parzina vietejo teritoriju un var
lepazistinat ar labo darbu uzdevumiem un to

nepiecieSamibu.

Dalibnieki  apzinajusies laba darba  nozimi,
uzlabojusies spéja sastradaties, ka arl apzinati aizdomaties

par butiskam vertibam darbu veikSanas procesa.
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Kopsavilkums un rekomendacijas

Viens no lielakajiem riskiem labveligam jaunieSa dzives rezultatam ir priekslaiciga
macibu pamesana. Petijjumi apliecina, ka pamesanas iemesli ir dazadi un saistas ar tadam
iezZimém ka zema motivacija, vélme uzsakt patstavigu dzivi vai nepatika macities. Sos riskus
var mazinat jaunieSu pasefektivitates celSana, socialo prasmju uzlaboSana un motivacijas
uzlabosana. Lai sasniegtu Sos uzlabojumus riska pusaudzu populacijai, citviet pasaulé tiek
lietotas tadas pieegjas ka brivdabas terapija, sociali emocionalo prasmju apguve, ka ari
pozitivas attistibas pieeja. 2022. gada vasara ari Latvija tika uzsakts projekts Sadas metodikas
izstradei un 1stenoSanai. Dala no projekta merka bija arn sabiedribas informesana par
jaunieSiem ar PMP risku, ka ar1 So risku mazinasanas iespgjam.

Projekta rezultata tika i1stenota diennakts brivdabas nometne, kuras saturu veidoja
vairaki Latvijas eksperti un kas balstijas brivdabas piegja, neformalaja izglitiba un terapeitisko
grupu nodarbibas. Nometne ilga septinas dienas, tas rezultati tika noverteti ar aptaujas
palidzibu. Kopuma jauniesSi nometnes programmu noverteja ka pozitivu pieredzi, kas lavusi
uzlabot vairakas macibu motivacijas uzturesanai svarigas dzives sferas. Projekta gaita tika
uznemts ari videomaterials par nometnes norisi, sagatavota rokasgramata un vairaki

informativie materiali.

Rekomendacijas
e Nemot vera labo pieredzi un novertéjuma aptauja gutos pozitivos rezultatus, var

rekomendét Sis nometnes pieeju istenot plasaka meroga, padarot to piegjamu péec
iespéjas vairak Latvijas jauniesiem ar PMP risku.

e Labi noverteta programma no dalibnieku puses pati par sevi nenozime, ka tai bus
pozitiva ietekme uz PMP. Lai novertétu minétas programmas ilgtermina ietekmi uz
PMP riskiem, rekomendéts veikt longitudinalu respondentu apsekosanu.

e Lai varetu nodrosinat sadu nometnu norisi, rekomendéts izstradat apmacibu kursu
motivacijas nometnu vaditajiem, ka ari izstradat detalizétu metodisko materialu katras
dienas norisei, ieklaujot biezakas problémsituacijas un praktiskus ieteikumus $ada tipa
nometnes sadzives organizésanai.

e Nemot vera izmaksas un citus sarezgijumus, kas saistiti ar Sadu nometnu

organizésanu, rekomendéejam Saja pieeja balstitu motivéjosu intervenci izstradat ar
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isakiem formatiem, kurus varétu istenot skolas macibu gada laika, tas varetu but,

pieméram, tris dienu pargajiens vai vienas dienas izbraukums daba.

Seit apkopoti daZi resursi, kas palidzés sagatavoties piedzivojumiem daba un sniegs
radosas idejas un praktiskus padomus, ka ieklaut dabu skolas ikdiena.
e http://skauti.lv/dabaejot/
o https:/www.daba.gov.lv/lv/media/2737/download

e http./www.stacija.eu/pargajienu-marsruti

e https:/supfit.lv/2022/01/12/ko-nemt-lidzi-un-ka-viegli-sagatavoties-pargajien

am/



http://skauti.lv/dabaejot/
https://www.daba.gov.lv/lv/media/2737/download
http://www.stacija.eu/pargajienu-marsruti
https://supfit.lv/2022/01/12/ko-nemt-lidzi-un-ka-viegli-sagatavoties-pargajienam/
https://supfit.lv/2022/01/12/ko-nemt-lidzi-un-ka-viegli-sagatavoties-pargajienam/
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Pielikums Nr. 1. “Dalibnieku aptauja un rezultati”

Daliba nometné “Pumpurs” man lava:

Pilniba Drizak Drizak Pilniba
piekritu  piekrtu  nepiekritu  nepiekritu

leverot veseligaku dienas rezimu 14 2
Samazinat kaitigos ieradumus 15 1
legut noderigas zinasanas un 16
prasmes
lepazit jaunus vienaudzus un
izveidot draudzibas 16
lepazities tuvak ar kadu jaunu

: y 16
pieauguso (mentoru)
Sanemt atbalstu praktiskas dzives

_ 14 1 1
prasmes
Sanemt psihologisku vai
emocionalu atbalstu 16
lzveidot romantiskas attiecibas vai
atrast partneri 4 8 4
legut jaunas idejas par lietam, kas
o . . _ 15 1
mani varetu aizraut vai intereset
legut lielaku parliecibu par sevi un
13 2 1

savam spejam



Péc dalibas nometné “"Pumpurs”, es...

Jutisos parliecinataks par sevi

Varesu vieglak tikt gala ar spriedzi

ikdiena

Spésu vieglak iepazities un
izveidot kontaktu ar jauniem
cilvekiem

Meginasu izveidot veseligaku
dienas rezimu vai smazinat

kaitigos ieradumus

Spésu labak izprast savas vai citu

emaocijas un ricibu

Ladzu, novérte Sis lietas par nometni:

Ediens
Dzivosana teltis
Nakts pargajiens
Mentori

Dienas rezims

Mazas grupas

Pilniba
piekritu

14

13

15

12

13
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Drizak

Drizak Pilntba

piekritu nepiekritu  nepiekritu

2

Loti
patika

12

11
15
12

14

Drizak Drizak
patika nepatika
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Aktivitates lielajas grupas 14 2
Pedejais vakars 16
Ciemini 15 1
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Pielikums Nr. 2. “Infografikas”

PUMPURS

PASEFEKTIVITATE

Cilvéka parliecibas limenis par savam spéjam veikt no-
teiktas darbibas vai sasniegt noteiktus rezultatus

Veiksmigaki konceptualu
problému risinataji

Labak izmanto

doto laiku
Berni
ar augstu
pasefektivitati Ir uzstajigaki un
neatlaidigaki

Retak pirms laika atsakas no
iespé&jamiem risinajumiem

Vairo pasefektivitati:

Uzcep lemacies Spélear  Apgustikadu  lemacies
garsigas labi tiktgala draugiem dziesmu uz zonglét
pankukas ar tehniku futbolu gitaras

NB! Uzdevumi nedrikst bat parak viegli vai parak sarezgiti. ldeali, ja tie
ir praktiska darbiba balstiti, ipasi tiem jauniesiem, kuriem macibas pa-
dodas sliktak. Svarigi, ka nodarbes rezultata ir izdevies paveikt kaut ko,
par ko var teikt - tas ir izdevies.

Eiropas Socidla fonda projekts Nr. 8.3.4.0/16/1/001 *Atbalsts prickslaicigas macibu partrauk3anas samazinasanai

Izglitibas
kvalitatas
valsts
dienests

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE
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PUMPURS

BUSANA DABA

¥

Dabas ietekme

Jauna Fiziska
pieredze aktivitate

Laiks un vieta
refleksijai

Ka but daba?

izdoma sev izaicinajumu objektus - kokus, augus vai

Pirms dodies pargajiena, u Dodies meklét noteiktus
adenstilpnes

Ej klus&jot, un piefiksé Atrodi daba vienu lietu,

visas skanas, kuras 9 kura Tev Skiet Tpasi svariga

dzirdi s 2 vai interesanta, péc tam iz-
stasti stastinu par 3o lietu

Eiropas Seciala fonda projekts Nr. 8.3.4.0/16/1/001 “Atbalsts priekslaicigas macibu partraukSanas samazinasanai”

Izgltibas
kvalitates
valsts
dienests

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE
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PUMPURS

FIZISKAS AKTIVITATES

Stiprina mentalo
veselibu

Uzlabo sadarbibas
spéjas

Mazina

stresu

Uzlabo

garastavokli
+ Palidz

atslabinaties

Uzlabo koncentrésanas
spéjas

Veicina
produktivitati

Ka nodrosinat aktivitati klase?

Rita rosmes Aktivas pauzes Individuali un kolektivi
P uzdevumi fiziskai aktivitatei

)01 “Atbalsts priekslaicigas macibu partraukianas samazinasan

NACIONALAIS \
ATTISTIBAS .
PLANS 2020 ""

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE

Tzglitibas
kvalitites
wvalsts

g i ®  Cienests

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds
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PUMPURS

PASREFLEKSIJA

domas par savam domam, sajatam un ricibam

Mana ELZEN
rictba M sajutas

Manas
domas

@ Lielaka paskontrole + parmainu iespéja @

Kas veicina pasrefleksiju?

~ ﬁe 2’: ’ X

Terapeitiskas  Apzinatibas Piedzivota Jautajumi Uzvedibas
saunas vingrinajumi  parrunasana analize

Kas man lika ta Kas mani izraisija Kapéc man prata ienaca
rikoties? sadas sajatas? §is domas?

idla fonda projekts Nr. 8.3.4.0/16/1/001 *Atbalsts priekslaicigas macibu partrauksa;

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

NACIONALAIS 3
ATTISTIBAS ‘

PLANS 2020

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pul\/'i‘;uRs )
SADARBIBA UN PALIDZESANA

Aktivitates, kuru nozime un jega ir lielaka par sevi pasu

Sakopt kadu vietu, kura péc tam var nodar-
boties ar sportu, izgatavot futbola vartus

Veikt nozimigu darbibu dabas saglabasanai vai
dzivnieku sugu dzives apstaklu uzlabo3anai

Atzina par to, kas jauniesiem ir svarigakais:
palidzét citiem un spét lugt palidzibu ari sev, kad tas
nepieciesams.

Eiropas Sociala fonda projekts Nr. 8.3.4.0/16/1/001 “Atbalsts priekslaicigas macibu partraukSanas samazinasanai®

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS :
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 3. “Nometnes dienas plana piemers”

8.00 - | Celsanas

10.00 Rita rosme
Rita higiena
Rita aplis
Brokasts

10.00 - | Darbs mazajas grupas - uzdevumi par dienas tému

11.10 Refleksijas jautajumi no treneriem par dienas temu - kopiga saruna
Jautajumi, uz kuriem pasi dalibnieki gribetu gut atbildes

11.10 — 11.30 | Téjas/nasku pauze

11.30 - | Dienas nodarbiba

14.00

14.00 - | Pusdienas

14.30

14.30 - | Brivais laiks

16.00 Dazadu sporta aktivitasu iespéjas (futbola, volejbola, badmintona,
peldésanas)

16.00 - | Vakara nodarbibu bloks

18.00

18.00 - | Brivais laiks (pirms tam izstastot par briva laika pavadisanas

18.30 iespéejam)

18.30 - | Vakarinas

19.30

10.30 - | Aktivitates mazajas grupas

21.10

2110 - | Vakara saruna

22.30

22.30 - | Gatavosanas naktsmieram

23.00
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Pielikums Nr. 4. “Darba lapa “Personibas koks

Dalibnieki tiek aicinati uzzimét koku, pieversot uzmanibu sadam témam:

Lapotne:

batiskie cilvéki, lomu modeli
(draugi, gimene, iedvesmotaiji,
dzivnieki).

Zari:

koka zari ir vieta, kur daltbnieki
raksta savas ceribas, sapnus un
vélmes vinu dzives virzieniem,

' X
‘“ ‘04“ WY
& A

A
L9091 2

zeme ir vieta, kur dalibnieki var ierakstit savu
pasreizéjo dzivesvietu, cilvékus un aktivitates, ar
kuram vini ir saistiti sava ikdienas dzive, hobijus.

&

Stumbrs:
koka stumbrs ir iespé&ja dalibniek-
iem uzrakstit savas prasmes, talan-
tus un iemanas (t.i., gadibas,
milestibas, labestibas prasmes) un
to, kas viniem padodas.

4

Q
)\

Saknes:
vaditajs aicina zimét koka saknes un mudina dalibniekus padomat un uz sava koka
uzrakstit, no kurienes vini nak (ciemats, pilséta, valsts), savu gimenes vésturi (izcelsme,
uzvards, senci, paplasinata dzimta), cilvéku vardus, kuri viniem dzivé ir iemacijusi visvairak,
milako vietu majas, milu dziesmu vai deju.
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Pielikums Nr. 5. “Darba lapa “"Ko es spéju?””

Uzdevums: uzraksti lietas, kuras Tev padodas (sakot no pankuku cepsanas lidz matematikai vai

bumbas trapisanai basketbola groza).

Sspejas dazadiem cilvekiem ir atskirigas un dazkart medz but ta, ka savas spejas noniecinam,
bet citu spéjas parspiléti idealizéjam. Ir [oti svarigi apzindties, ka ir lietas, ko spejam paveikt labi,

Un loti daudz ko varam apgut, ja izlemjam, ka to vélamies.

Mini piecus cilvekus, kas Tevi iedvesmo Radu vinu ipasibu vai izpausmju del. Mini cilvekus un

Ronkrétas ipasibas:

_______________________________ /cilveks/  ________________________ Jipasibas/
_______________________________ s/cilveks/  _________________________ Jipasibas/
_______________________________ /cilveks/  _________________________ Jipasibas/
_______________________________ s/cilveks/  ________________________ Jipasibas/
_______________________________ /cilveks/  _____ ___________________ /ipasibas/

Kuras ieprieks minétas ipasibas Tu saskati izpauzamies sevi (kadas situdacijas)?
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Kuras ieprieks minétas ipasibas Tu sevi izpauzamies nesaskati (radas situacijas)?
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Pielikums Nr. 6. “Darba lapa “Kads es esmu attiecibas?"”

Jautajumi pasizpéter:

Uzdevums: noverte, cik apmierinats Tu esi ar attiecibam sava dzive,

Mamma vai cilveks, kurs Tevi aprupégja: 1...5....10
Tuvinieki un radi: 1...5...10
Draugi: 1...5...10
Pieaugusie: 1...5...10
Romantiskas attiecibas: 1...5...10
Plasakas attiecibas: 1...5...10
Cik viegli Tev ir uzsakt attiecibas: 1...5...10

Kas Tevi kavé uzsakt attiecibas?

Tas var but idejas un domas par sevi (tadas ka: “‘Es neesmu gana interesants, skaists,
pietiekami gudrs” u. ¢, par iznakumu, ja izradisi iniciativu, bédiga pieredze, bailes, kauns u. c.
apstakli.

Cik viegli Tev ir uzturét attiecibas: 1...5...10

Kas ir lielakie skersli?
Tie var but dazadi, pieméram, Tu esi viegli aizvainojams, Tev daudz jamacas (vai esi aiznemts
ar citam nodarbem), tadél draudzibai neatliek laika, Tev ir gruti atrast kopigas intereses ar

citiem, labprat laiku pavadi vienatne u. c.
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Ko Tu gribétu apgut un uzlabot, lai labak veiktos:

1) attiecibu veidosana
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Pielikums Nr. 7. “Darba lapa “Akrobatika””

iR
% Py

M'i _uq-Ei'.h —i—
T M

i&& + ﬂgh
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Pielikums Nr. 8. "Darba lapa “Komandas misija

Komandas pargajiena
MISIJAS UZDEVUMI

Uzdevumus var veikt jebkura seciba. Katrs uzdevums javeic visai Romandai kopad. Par katru
precizi veiktu uzdevumu komanda iegus noteiktu punktu skaitu. Atrodiet sevi iekRséjo lauvu un uz

priekRsu!

Uztaisiet komandas bildi katra no karté atzimétajiem punktiem, attélojot kadu meza

dzivnieku. Katra bilde citu. (9 p)

lzveidojiet savas komandas nosaukumu no dabas materialiem un nofotograféjiet to. (3

P)

RUpé&jaties par vél vienu komandas dalibnieku lidz pasam pargajiena beigam. So
dalibnieku nevar nekur likt ieksa, vinam jabut tikai rokas un ari visas komandas

fotografijas. (10 p)
Izspelgjiet kopigi kadu bernibas spéli. (3 p)
Pavadiet Cetras minutes sadevusies rokas pilniga klusuma. ( 5 p)

Sadalieties paros. Vienam no para ir aiztaisitas vai aizsietas acis, otrs pie rokas ved ta,

lai butu drosi. Pec tam mainieties. Katra veSana ar acim ciet ilgst piecas minutes. (7 p)
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Pasakiet katrs katram patiesu komplimentu. (4 p)
Visi kopa veiciet 500 m ar basam kajam. (4p)

Katrs uzdodiet parejiem kadu jautajumu, kas jums patieSam interese. Paréjie atbild. (5

P)
Foto: visi komandas dalibnieki (iznemot fotografu) vismaz vienu metru virs zemes. (3 p)

Foto: kas simbolizeé vardu “draudziba” un kura piedalas visi dalibnieki (iznemot

fotografu). (3 p)

Foto: visi komandas dalibnieki udeni lidz celiem (iznemot fotografu). (5 p)
Video: visi komandas dalibnieki dzied kadu dziesmu, kam visi zina vardus. (5 p)
Foto: kopa ar diviem vietéjiem iedzivotajiem. (4 p)

Radiet 5 - 7 idejas, ko jus véel gribétu darit visi kopa - kadus vél pasakumus, aktivitates.

Pierakstiet idejas. (3 p)

Sasieniet katru divu blakus eso$o komandas dalibnieku rokas. Sada veida ejiet 20

minutes. (6 p)
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Pielikums Nr. 9. “Darba lapa “Kadas ir manas vertibas?”

Uzdevums ir sakuma novertéet katras uzskaititas vertibas nozimigumu. Péc tam, kad tas
izdarits, novertét, cik daudz katra no vertibam izpauzas ikdienas dzivé. Biezi vien nakas
konstatet, ka domas par vertibu nozimigumu un izveles ikdiena medz atskirties. Uzdevuma

merKkis ir virzit svarigako vertibu integraciju ikdienas dzive.

Veértibas Novérte no1 | Noverte no 1lidz | Ka savas piecas
lidz 10, cik 10, ka pedéjas svarigakas vertibas Tu
katra no nedélas laika varétu realizéet rit - ar
vertibam ir izdevas realizeét | kadam darbibam,
svariga Tava | piecas attieksmem? Mini péc
dzive. svarigakas iespéejas konkretak
vértibas. vismaz tris piemerus.

Piedzivojumi/atklajum
i

Altruisms/dasnums

Autentiskums

Karjera/profesionali
panakumi

Radosums/radosa
izpausme

Lidzjutiba/rlpes par
citiem

Sabiedriba

Dazadiba

Gimene

Finansiali panakumi

Piedosana

Draudziba

Jautriba, prieks,
humors

Pateiciba
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Laime/prieks

Neatkariba

Taisnigums/godigums

Macisanas/gudriba

Lideriba/ietekme

Lojalitate

Apzinatiba

Miers

Fiziska veseliba

Politiska parlieciba

Prestizs

Jegpilnigums,
nozimigums,
ieguldijuma sniegsana

Romantiskas attiecibas

Drosiba/stabilitate

Paslidzjutiba/rupes
par sevi

Pasattistiba

Garigums

Tradicijas un kultura

Religija

Patiesums

Unikalitate/
individualitate

Cita véertiba, kas nav
mineta
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leteikumi izstradati sadarbiba ar

~

PUSAUDZU_

UN JAUNIESU
PSIHOTERAPIJAS
CENTRS

cilvéks @ visums




