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Projekta "ESTEEM - Youth
work responses to young
people well- being"

Labas prakses piemeéri

ERASMUS+ projekts “ESTEEM -
youth work responses to young people well-being”,
Nr.2021-2-LV02-KA220-YOU-000051464, ir 24 ménesu Erasmus+
sadarbibas partneribas projekts jaunatnes joma, kuru isteno 5
organizacijas no Latvijas, Igaunijas, Bulgarijas un Spanijas.
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ESTEEM projekta ietvaros partneru uzmaniba koncentreta uz
aktivitasu izpéti divos virzienos:

e preventivas un izglitojosas prakses jauniesiem, lai uzlabotu
un stiprinatu vinu labklajibu,

e izglitojosas prakses un informativie resursi jaunatnes
darbiniekiem, kas palidzétu viniem nepiecieSamibas
gadijuma sniegt jauniesiem profesionalu pirmo palidzibu
un stradat preventivi.

Labas prakses pieméru apkoposanas merkis ir noskaidrot
efektivakos veidus darbam ar jaunieSiem vinu labklajibas
uzlabosanai, ka ari apzinat realas dzives situacijas un
gadijumus.

Katra partnervalsts apkopoja vismaz 10 - 15 labas prakses
piemerus, 1si tos aprakstija un pievienoja atzinas, ko Si laba
prakse sniedz citiem specialistiem. Nakamaja soli katra valsti
no 10-15 labas prakses piemeéeriem tika atlasiti 2-3 piemeéri. Tie
tika dokumentéti gan rakstiska forma, gan videoformata.
Partnervalstu labas prakses piemeéri sniegs jaunu perspektivu
un paplasinas redzejumu par problémam un to iesp&jamajiem
risinajumiem.

Visi labas prakses piemeéru video skatami seit:
https://www.youtube.com/@ESTEEM_project/videos

Kopé€jais labo praksu piemeéru saraksts skatams S dokumenta
beigas.

Turpinajuma aicinam iepazities ar 12 labas prakses piemeéeriem,
kas var sniegt iedvesmu un atbalstu gan jaunatnes
darbiniekiem, gan ari citiem specialistiem, kas strada ar
jauniesiem. Savukart, dokumenta nosleguma tiek piedavats
iepazities ar kopéjo projekta apskatito labo praksu sarakstu.


https://www.youtube.com/@ESTEEM_project/videos

Spéle "Klimata parmainas" _

()

Kas?
Spéle "Klimata parmainas" spélétaji uzzina par musu
ikdienas darbibu atstato nospiedumu. Vai lidojumam pari
Atlantijas okeanam ir lielaka ietekme uz klimatu neka steika
éSanai katru dienu vienu gadu? Spéle noteikti izraisis dzivas
diskusijas un atklajumu brizus. Viens spéles raunds aiznem
apmeéeram 15 mindtes un to var spéelét divi vai vairaki
spélétaji, kas vecaki par 12 gadiem.

Kapec?

e Interaktiva macisanas: veicina izpratni ka ikdienas
aktivitates ietekme klimatu.

e ledvesmo rikoties: motive individus sava dzive veikt videi
draudzigakas izveles.

e Aicina uz diskusiju: iedvesmo aizdomaties, cik |oti dazadas
ikdienas aktivitates ietekme ar klimatu un ar klimata
parmainam saistitos jautajumus.

Ka? —

www.climatcallgame.com



https://youtu.be/qo0ostTvjK4?si=cSt1HmInA8_wvIPe
http://www.climatcallgame.com/

oo
N5 O)

Motivejosa intervija

Kas?

Intervija paredzéta, lai stiprinatu individa motivaciju un
virzibu uz konkrétu meérki, noskaidrojot un izpétot pasa
individa argumentus parmainu veiksanai.

Kapec?

Tas palidz rast motivaciju mainit konkretu negativu
uzvedibu.

Tas iesaista jaunieti, rosina runat par parmainam un
motivé veikt pozitivas parmainas.

Tas var palidzet jaunietim ar specialista atbalstu atrisinat
neskaidribas un Saubas saistiba ar noteiktu uzvedibu vai
leradumu, kuri var traucet vina velmei mainities.

Ta ir sadarbiba starp specialistu un jaunieti, respektéjot
pasapzinu un autonomiju.

Ka?

https://en.wikipedia.org/wiki/Motivational_interviewing

https.//www.verywellmind.com/what-is-motivational-
interviewing-22378



https://en.wikipedia.org/wiki/Motivational_interviewing
https://www.verywellmind.com/what-is-motivational-interviewing-22378
https://www.verywellmind.com/what-is-motivational-interviewing-22378
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Jauniesu iniciativas Q?J

Kas?

Jauniesu iniciativu projektu merkis ir atbalstit jauniesus
vinu ideju istenosana, palidzot jauniesiem klat
uznemigakiem un aktivakiem vietéejas kopienas locekliem.

Kapec?

e Jauniesu iniciéti projekti sniedz pirmo pieredzi projektu
rakstisana.

e Motive jauniesus pamanit un risinat jaunieSiem aktualas
vietéjas kopienas situacijas.

Ka? ~ )

https://tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo- Video:
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https://youtu.be/3ZioqZVoseM?si=WQdyJ3Sxl6Meofoz
https://tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo-keskus/youth-initiative/
https://tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo-keskus/youth-initiative/

Cikstesanas
(WrestlingCLUSION)

Kas?

Sis bija Eiropas Solidaritates korpusa projekts, ko
organizeéja un vadija jauniesu organizacija "Tyris
Wrestling" no Spanijas. Projekta dazadajas aktivitatés cina
tika izmantota ka ieklausanas lidzeklis.

Kapec?
Ta ir iespeja jaunieSiem uznemties iniciativu, lai
sagatavotu un istenotu projektu darbam sava kopiena.
Jauniesi macas un lidzdarbojas, lai sava kopiena veidotu
ieklaujosaku vidi.

Ka?

https://youtu.com/60epf7KgcsM Video:
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https://youtu.be/Kzc1PjbqYws?si=ALUnZrGsOom1-KqQ
https://youtu.com/60epf7KgcsM

“No le des al coco”,
FAD Juventud

Kas?

Saja jauniediem adresétaja kampana reperis Sara Socas ar
dziesmu "No le des al coco" aktualizé mentalas veselibas
jautajumus un nepiecieSamibu lugt palidzibu. Kampanu
izveidoja PINK, sadarbojoties ar FAD Juventud un
Fundacion Mutua Madrilena.

Kapec?

Sadarbojoties ar jauniesu iecienitu slavenibu, ir vieglak
nodot jaunieSiem |oti svarigu veésti - ka par mentalo
veselibu ir jaruna, veicinot izpratni, ka st téma nav "tabu'".

Ka?

https://www.youtube.com/watch?
v=wfOUIXE-Eiw



https://youtu.be/5jg7lRWWOA8?si=kKpTAVRzm4KZPMep
https://www.youtube.com/watch?v=wf9UIxE-Eiw
https://www.youtube.com/watch?v=wf9UIxE-Eiw

SuperTrellats

Kas?

Kampana, ko radija Quart de Poblet pasvaldiba Spanija, lai
informétu jauniesus par COVID situaciju. Pasvaldiba
izveidoja dazadus plakatus, atainojot supervaronus/komiksu
telus un dazadus veidus, ka izvairities no COVID.

Kapec?

Veids, kada kampana ar "supervaronu" vidi tika radita,
palidzeja sasniegt sabiedribas jaunako dalu, jo tas saturs
bija ietérpts pievilciga un jauniesu uzmanibu piesaistosa
dizaina.

Ka?

http://www.injuve.es/conocenos/noticia/con Video:

sorci-xarxa-jovesnet-campana-

joveresponsable



https://youtu.be/9nc7Rzj_rJI?si=t4EjYpiKhRv1K0gh
http://www.injuve.es/conocenos/noticia/consorci-xarxa-jovesnet-campana-joveresponsable
http://www.injuve.es/conocenos/noticia/consorci-xarxa-jovesnet-campana-joveresponsable
http://www.injuve.es/conocenos/noticia/consorci-xarxa-jovesnet-campana-joveresponsable

Piedzivojumu terapija

Kas?

Piedzivojumu terapija piedava iespéjas, kuras nav
pieejamas terapijas kabineta, proti, veselibas, labklajibas
un pasizaugsmes veicinasanu caur piedzivojumiem briva
daba. Piedzivojumu terapijas laika mentalas veselibas
aprupes specialists un mentoru, citu specialistu komanda
kopa ar jaunieSiem veic aktivitates briva daba (pargajieni,
laivoSana, orientésanas u.c.).

Kapec?

e Piedzivojumu terapija ir piemeéerota dazadiem
vecumiem un dazadam garigas veselibas probléemam.

o Ta lauj cilvekiem izbaudit dabas terapeitiskas ipasibas.

e Dalibnieki iegust saistosu, realu pieredzi.

e Piedzivojumu terapija sniedz plasas iespéjas
personibas attistibai.

o Dalibnieki pilnveido savas saskarsmes prasmes.

e Ta sniedz iespéju but fiziski aktiviem.

e Piedzivojumu terapija veicina pasrefleksiju.

Vairak informacijas: —
www.newportacademy.com

www.adventuretherapylatvia.lv/en/home @ (=)

www.adventuretherapy.eu



https://youtu.be/20OwQ5YanXM?si=ZWu0U98-XvZABa-e
http://www.newportacademy.com/
http://www.adventuretherapylatvia.lv/en/home
http://www.adventuretherapy.eu/

Dienasgramatas rakstisana

Kas?

Dienasgramatas rakstiSana ir visvienkarsakais veids, ka
uzsakt savu dienu laimigak. Strukturéti vingrinajumi pavadis
cela uz sevis labaku versiju. Pieméram, Big Life Journal
piedava zinatniski pamatotas dienasgramatas bérniem,
jauniesiem un vinu vecakiem, lai palidzétu vairot vinu
pasapzinu un izturibu. Ir izveidotas dienasgramatas un
komplekti izaugsmes domasanas veida veicinasanai
dazadiem vecumiem, sakot no vismazakajiem lidz
pusaudziem. Dienasgramatas ir saistosas aktivitates,
ledvesmojosi stasti un krasainas ilustracijas, virzot bérnu
pratu uz noturibu, pateicibu un sevis milestibu.

Kapec?
Dienasgramatas un piezimju gramatas jauniesSiem var
palidzet:
- nomierinat pratu Jds varat:
- saplanot dienu - izmantot jau
- attistit jaunus veseligakus sagatavotus materialus
. . : materialus
- pavadit laiku pasam ar sevi T _
. _ i e _ _ - lesalstit saja procesa
- leraudzit pozitivos brizus sava dzive . .
jauniesus

- izvirzit nakotnes mérkus

Vairak informacijas: ~ )
www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?
Content|D=4552&ContentTypelD=1

WwWWw.pens.co.uk/pen2paper/wp-
content/uploads/2014/09/The-Power-of-Journaling.pdf

-----

www.healthline.com/health/benefits-of-
journaling#how-to-start

www.biglifejournal.com



https://youtu.be/Vtg0lP4Ofbc?si=qqPyvV-e3iaAbtUh
http://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentID=4552&ContentTypeID=1
http://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentID=4552&ContentTypeID=1
http://www.pens.co.uk/pen2paper/wp-content/uploads/2014/09/The-Power-of-Journaling.pdf
http://www.pens.co.uk/pen2paper/wp-content/uploads/2014/09/The-Power-of-Journaling.pdf
http://www.healthline.com/health/benefits-of-journaling#how-to-start
http://www.healthline.com/health/benefits-of-journaling#how-to-start
http://www.biglifejournal.com/

Uztraukumu kaste

Kas?
"Uztraukumu kaste" ir ipasa kaste, kura jauniesi var ievietot
zimites, uzrakstot par savam problémam un raizém.

Ta ir loti piemérota tiem jauniesiem, kuriem skiet, ka vini
nespej par savam problémam runat.

Kapec?
 Metode jaunieSiem palidz atbrivoties no uztraukuma.
e Veids, ka izpaust savas sajutas.
e Uztraukumu kaste palidz tiem jaunieSiem, kuri nespéj

par to runat - vini var savas raizes un izjdtas uzrakstit un
levietot uztraukumu kaste.

Ka? N\
www.justonenorfolk.nhs.uk/media/
uslbjpvw/worry-box.pdf



https://www.youtube.com/watch?v=MyCT3yt-uvk
https://youtu.be/MyCT3yt-uvk?si=eAgASeXbeuIewEeg
http://www.justonenorfolk.nhs.uk/media/us1bjpvw/worry-box.pdf
http://www.justonenorfolk.nhs.uk/media/us1bjpvw/worry-box.pdf

S 3‘.‘
Dzivnieku terapija S B
By

Kas?

Dzivnieku terapija balstas uz jau pastavosu cilvéka un
dzivnieka saikni. Dzivnieku terapijas meérkis ir palidzet
cilvekam atguties no veselibas problemam vai gariga
rakstura traucejumiem. Saskarsme ar draudzigu dzivnieku
var palidzéet daudzu fizisko un garigo problému gadijumos.
Ta var palidzét samazinat asinsspiedienu un uzlabot
visparejo sirds un asinsvadu veselibu. Saskarsmes rezultata
izdalas endorfini, radot nomierinosu efektu. Ta var palidzet
mazinat sapes, pazeminat stresa limeni un uzlabot visparegjo
psihologisko stavokli.

Kapec?
Citi ieguvumi no dzivnieku terapijas:
e ta padara cilvékus laimigakus, mazina depresiju un
sniedz prieku
e pavadonis mazina vientulibu un izolétibu
e samazinas garlaiciba
e terapija ir nomierinosa un pazemina trauksmes limeni
e veicina komunikaciju
e paaugstina garigo aktivitati

Ka? /'\

www.pawsforpeople.org/who-we- Video:
are/benefits-of-pet-therapy/ OE0)

www.healthline.com/health/pet-therapy. £
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https://youtu.be/abfK8VEwguU?si=a8ReHPbKCz7LJkhJ
http://www.pawsforpeople.org/who-we-are/benefits-of-pet-therapy/
http://www.pawsforpeople.org/who-we-are/benefits-of-pet-therapy/
http://www.healthline.com/health/pet-therapy

Labklajibas kurss
vecakiem

Kas?

Labklajibas kurss vecakiem sniedz iespéju saprast, cik
svariga ir vinu pasu labklajiba.

Kapec?

» Vecakiem palidz saprast un apzinaties, ka vinu personiga
labklajiba ietekmeé vinu bérnus.

e Vecakivar izglitoties par veidiem un metodem, ka
rapéties par savu labklajibu un atbalstit savus bérnus.

37?
Ka. /\,

www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/ Video:
attachments/WAS_report_online.pdf (@)



https://youtu.be/yuKfoLxD_S4?si=u4nUK-QxXdS_hhev
http://www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/WAS_report_online.pdf
http://www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/WAS_report_online.pdf

TikSanas ar mentalas
veselibas specialistu

Kas?

Isa tikSanas ar mentalas veselibas specialistu (psihiatru,
psihologu, karjeras konsultantu, makslas terapeitu u.c.),
sanemot atbildes uz jautajumiem par iespéjam uzlabot
mentalo veselibu. Latvija to izmanto lielakajos vasaras
festivalos, lai destigmatizétu mentalo veselibu jauniesu
vidU un veicinatu aprupes pieejamibu.

Kapec?

e Sniedz pirmo pieredzi par garigas veselibas aprupi;

e Nostiprina jauniesu izpratni par vinu probléemam un
turpmakajiem virzieniem palidzibas sanemsanai,

e lespéja kliedét mitus par psihologiju, garigo veselibu
un jauniesiem;

» Rada atbalstosu vidi.

Ka?

Organizéjiet pasakumu, kura mentalas
veselibas specialists (psihologs, psihiatrs,
atkaribu specialists u. c¢.) atbild uz
jauniesu un/vai vinu aizbildnu Video:
jautajumiem. Pasakuma katram tiek
dotas 10 minutes sarunai divata,
nodrosinot pietiekamu konfidencialitati.



https://youtu.be/QI1AwVIEhAA?si=Qk72fpiZx3cULmyd

Labo praksu apkopojums - Latvija

Nr.

Nosaukums

Iss apraksts

Links papildus informacijai

Labklajibas faktors

Zurnalu raksti$ana - ,,Big Life
Journal*; Mérké augstak u.c.

»Big Life Journal“ piedava materialus, kuri izstradati balstoties uz
zinatniski pamatotu informaciju, lai veicinatu pasparliecinatibu,
sevis iepaziSanu un dzives izturibu.

https://biglifejournal.com

https://stastustastiem.lv/product/
darba-burtnica-merke-augstak/

Veseliga uzvediba

Jauniesu iniciativu projekts

Projekta mérkis bija atlasit skolas no Latvijas, lai tam sniegtu

https://jaunatne.gov.lv/par-
agenturu/programmas-
projekti/valsts-
programma/arhivs/jaunatnes-

Komunikacija un

2. o = e . N s i P A o e
“Labbutibas celakarte skola” atbalstu iniciativu projektiem jauniesu labbutibas veicinasanai. politikas-valsts-programma- attiecibas
2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-
projektu-labbutibas-celakarte-
skola-istenosanai-2021/
él formalas izglitil élemi iekSrocil lai uzl indivi
Spéles un ne ?rma a_s |z.g itibas |Spé e_n_'l ir daudz p.rle srocn_bu, gan. al_uz abotlj individa un g_rlipas https://stastustastiem.lv o
3 metodes:-“Stastu stastiem labklajibu, gan veidotu labakas attiecibas. Spélu un neformalas Komunikacija un
* |izstastiju” -“Vairak neka izglitibas metozu izmantoSana ari veicina un uzlabo savstarpéjo httos://www.52pakapieni.lv attiecibas
- . A e ps://www.52] 4
vardi”-“Lilluu”-“52 atbildes” komunikaciju. i Raxapient.v
LEC ir izaugsmes programma ar misiju atbalstit jaunieSus I
Programma LEC - Love Ever, e g . - _ http://www.piedzivojumagars.lv/le R
4. 9 Y apzinaties savas vértibas, sasniegt uzstaditos mérkus un celt _p_[;.p_j_g_L Pasapzina
Challenge _ . d c-koc275ni.html y
savas sadarbibas spéjas. -
. - — Dizaina un rado$as domasanas instrumentarijs ir metozu un https://creativethinkingtoolkit.com i =
Dizaina un rado$as domasanas gy S . ] B A - " Nezinamas nakotnes
5. R . - .. aktivitaSu kopums, ar kuru palidzibu pusaudzis var izstradat [Iv/toolkit-stage/designing-li .
attistiSanas intrumentarijs _ o o P 3 vizija
savas dzives scenarijus dazados profesionalajos virzienos. scenarios/
https://www.e-
Piedzivojumu terapijas _. I - . . klase.lv/aktualitates/zinas/piedziv == _
) Pl Programmas meérkis ir uzlabot jaunieSu garigo, socialo un fizisko |~ - 5 p_ Mentalas veselibas
6. |programma o N . PP gl = ojumu-terapija-novitate-latvija-
. Lo labklajibu, izmantojot piedzivojumus briva daba. . N atbalsts
pusaudziem ,,Piedzivo socialaja-darba-ar-pusaudziem?
Projekts veicina ilgtspéjigas sadarbibas sistémas izveidi star T
. “ " DA LR I STt R 2 http://www.pumpurs.lv/Iv/par- Komunikacija un
7. |Projekts “Pumpurs pasvaldibu, izghtibas iestadém, pedagogiem, atbalsta personalu roiektu attiecibas
un vecakiem riska grupu izglitojamo apzinasanai. Rrojexiu.
Programma ir paredzéta jaunieSiem no 18 lidz 24 gadiem, kuri
8 Programma “Brivais gads* censas izdomat nakamos solus dzivé vai apzinas, ka viniem ir http://www.kamaleonte.org/adve |Digitalo ieri¢u un
" | (GAP year) problémas ar digitalo riku lieto§anu, un kuri vélas sekmigi pariet |nture-therapy/ vielu lietoSana
uz pilngadibu.
Pusaudzu resursu centrs strada multidisciplinara komanda, lai
9. |PusaudZu resursu centrs varétu sniegt daudzpusigu, pilnvértigu un katra pusaudza un https://pusaudzucentrs.lv Veseliga uzvediba
vina gimenes individualajam vajadzibam atbilstosu palidzibu.
Mentalas veselibas programma |Mentalas veselibas macibu programma, kas izstradata ievieSanai _ _
10. - o h ://Wwww.promehs.or Veselr zvedt
g skolas “PROMEHS” skolas, kuru nodrosina skolas skolotaji. https://www.promehs.org. eseligaluzedba
S - . Uzvediba.lv izstrada materialus un piedava resursus praktiskai
Risinajumi uzvedibas mainai L S o o _ o R " - -
11 «Uzvediba.lv” ’ lietoSanai, lai risinatu dazadas problému situacijas un veicinatu | https://www.uzvediba.lv Veseliga uzvediba
. skolénu emocionalo audzinasanu.
. Apmacibu kurss vecakiem, lai vairotu izpratni par to, kas https://centrsdardedze.lv/pakalpoj
Dardedze kurss ,,Ce|vedis, o s _ DA C (LI e " " CELEL _ -
12 audzinot pusaudzi® pusaudziem ir svarigs, kas ar viniem notiek, un ka veidot umi/celvedis-audzinot-pusaudzi- | Veseliga uzvediba
P veiksmigu sadarbibu ar bérniem. vecakiem/
- Centra mérkis ir attistit jaunas iniciativas, programmas un
“Resiliences centrs” un to . ' = o . C - S
13. | _ o projektus, kas balstas uz resiliences pieeju, lai palidzét https://resilience.lv Pasapzina
Istenotas aktivitates 0 . q e 5 e *
JjaunieSiem, kuri saskaras ar gratibam sava dzive.
MOT ir pusaudzu motivacijas programma, lai stiprinatu jaunieSu | https://mot.global
14. | “MOT” programma izpratni un drosmi - drosmi dzivot, drosmi rapéties un drosmi Pasapzina
pateikt né. https://mot.lv
Ta ir vieta, kur jauniesi vecuma no 13 gadiem var nakt vienkarsi
pavadit savu brivo laiku, vai ari radosi izpausties. Tie nav nedz _ _
e i - . - _ L. Veseliga uzvediba
15. | OPEN Radosais Centrs izglitibas, nedz krizes centri, tur nemaca dzivot un nerisina https://openrc.lv

jauniesu problémas, bet gan dod drosu vietu, kur patverties,
uztaisit sev ést, pildit majasdarbus vai vienkarsi pabut miera.



https://biglifejournal.com/
https://stastustastiem.lv/product/darba-burtnica-merke-augstak/
https://stastustastiem.lv/product/darba-burtnica-merke-augstak/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://jaunatne.gov.lv/par-agenturu/programmas-projekti/valsts-programma/arhivs/jaunatnes-politikas-valsts-programma-2021/atbalsts-jauniesu-iniciativu-projektu-labbutibas-celakarte-skola-istenosanai-2021/
https://stastustastiem.lv/
https://stastustastiem.lv/
https://stastustastiem.lv/
http://www.piedzivojumagars.lv/lec-koc275ni.html
http://www.piedzivojumagars.lv/lec-koc275ni.html
https://creativethinkingtoolkit.com/lv/toolkit-stage/designing-life-scenarios/
https://creativethinkingtoolkit.com/lv/toolkit-stage/designing-life-scenarios/
https://creativethinkingtoolkit.com/lv/toolkit-stage/designing-life-scenarios/
https://www.e-klase.lv/aktualitates/zinas/piedzivojumu-terapija-novitate-latvija-socialaja-darba-ar-pusaudziem?id=22458
https://www.e-klase.lv/aktualitates/zinas/piedzivojumu-terapija-novitate-latvija-socialaja-darba-ar-pusaudziem?id=22458
https://www.e-klase.lv/aktualitates/zinas/piedzivojumu-terapija-novitate-latvija-socialaja-darba-ar-pusaudziem?id=22458
https://www.e-klase.lv/aktualitates/zinas/piedzivojumu-terapija-novitate-latvija-socialaja-darba-ar-pusaudziem?id=22458
https://www.e-klase.lv/aktualitates/zinas/piedzivojumu-terapija-novitate-latvija-socialaja-darba-ar-pusaudziem?id=22458
http://www.pumpurs.lv/lv/par-projektu
http://www.pumpurs.lv/lv/par-projektu
http://www.kamaleonte.org/adventure-therapy/
http://www.kamaleonte.org/adventure-therapy/
https://pusaudzucentrs.lv/
https://www.promehs.org/
https://www.uzvediba.lv/
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/celvedis-audzinot-pusaudzi-vecakiem/
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/celvedis-audzinot-pusaudzi-vecakiem/
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/celvedis-audzinot-pusaudzi-vecakiem/
https://resilience.lv/
https://mot.global/
https://mot.lv/

Labo praksu apkopojums - Igaunija

Nr. | Nosaukums Iss apraksts Links papildus informacijai Labklajibas faktors
Jauniesu iniciatt ojektu mérkis ir atbalstit jaunieSus
e - uniesu int '_ |v.u pr J H _ i ,'r_ - ftjauniesu https://tntk.tartu.ee/tartu-noorsootoo-keskus/noorte- _ _
1. [JaunieSu iniciativas |istenot savas idejas, lai palidzétu viniem klut par CFElERE] Veseliga uzvediba
uznémigakiem un aktivakiem vietéjas kopienas locekliem. 9
Spélé spélétaji uzzina par musu ikdienas darbibu atstato
Spéle “Klimata nospiedumu un spéles laika tas veicina aktivas diskusijas. . Nezinamas
2. it . S g, . https://cl 1l Y - _
parmainas” To var spélét divi vai vairaki spélétaji, kas vecaki par 12 hitps://climatecallgame.com/ nakotnes vizija
gadiem.
Intervija paredzéta, lai stiprinatu individa motivaciju un . . A
.. .. L _ _ . . . _ ._ | https://www.verywellmind.com/what-is-motivational- _ _
3. [Motivéjosa intervija |virzibu uz konkrétu mérki, noskaidrojot un iepazistot pasa |, P Veseliga uzvediba
PR st eEana interviewing-22378
individa argumentus parmainu veik3anai.
Introspekcijas Mindsight ir pasparbaudes karsu komplekts, kura ietiplst
4. _ P J . ., |pardomas raisosas kartites, informacija, uzdevumi un https://designingthemind.org/cards/ Veseliga uzvediba
kartites “Mindsight _ - - -
tému norades filozofiskam sarunam.
Apzinatibas vingrinajumi - tas ir prakses, kuras cilveki
Apzinatib ina erté fizisk talo stavokli _ -
5. .pzm‘a _I as. S in nover ies_aVvu 1zisko uanen a_o S_av.o 1' . https://www.calm.com/blog/mindfulness-exercises Veseliga uzvediba
vingrinajumi tostarp @3anu, staigaSanu un elposanu, ka ari pievers
uzmanibu apkartéjai pasaulei.
6. |pzives alis Dzives aplis ir vienkarss, bet spécigs instruments, kas https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of- |Pa3apzina,
) P palidz vizualizét visas svarigas dzives jomas. life-complete-guide-everything-you-need-to-know/ Veseliga uzvediba
Spélé ir 120 jautajumi, kas iedvesmo miis labak iepazit
Spéle “Jauta” sevi un citus, veidojot svarigas sarunas. To var spélét Komunikacija un
(ASK) kopa ar draugiem un gimeni, kolégiem, pilnigi sveSiem https://viww.theaskgame.com/products/theaskgame attiecibas
cilvékiem vai viens pats.
. . _._ |ENL galvenie mérki ir piedavat atbalstu jaunie$u
Loaupiiesiiacionsla biedribam veicint;tjaunie§u aktivaku lidzdalibu vietéja un Komunikacija un
8. |jaunatnes padome o S I o Feopr e = https://enl.ee/en/about-the-organization/organization/ -
J(E:IL) p starptautiska iment, lai risinatu jaunieSiem aktualus http - rganizat rganizat attiecibas
izaicinajumus.
Spélosana ir lielisks veids, ka papildinat izglitojoSos
o Spélosana macibu procesus. Spélosanas tehnikas ir ar paredzétas, lai https://www.hurix.com/gamification-in-learning- paganzina
° |procesa pastiprinatu cilveku dabiskas vélmes socializéties, powerful-strategies-to-implement/ pain
macities un apgut jaunas prasmes.
SVID (stipras un vajas puses, iespéjas un draudi) analize
10 SVID analize ir ietvars, ko var izmantot ari personigos nolukos, lai https://www.investopedia.com/terms/s/Swot.as paganzina
b Py o PP, :// H 4 / /s/ Y
(swor) novértétu iekSéjos un aréjos faktorus, ka ari pasreizéjo un P R R pzin
nakotnes potencialu.
Dari pats Dari pats ir metode, ka pasam buvét, modificét vai labot
11. (DIY;) lietas, neizmantojot tieSu profesionalu vai sertificétu https://en.wikipedia.org/wiki/Do it yourself Veseliga uzvediba

ekspertu palidzibu.



https://www.verywellmind.com/what-is-motivational-interviewing-22378
https://www.verywellmind.com/what-is-motivational-interviewing-22378
https://designingthemind.org/cards/
https://www.calm.com/blog/mindfulness-exercises
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-need-to-know/
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-need-to-know/
https://www.theaskgame.com/products/theaskgame
https://enl.ee/en/about-the-organization/organization/
https://www.hurix.com/gamification-in-learning-powerful-strategies-to-implement/
https://www.hurix.com/gamification-in-learning-powerful-strategies-to-implement/
https://www.investopedia.com/terms/s/swot.asp
https://en.wikipedia.org/wiki/Do_it_yourself

Labo praksu apkopojums - Spanija

Nr. Nosaukums Iss apraksts Links papildus informacijai Labklajibas faktors
I = F] . . https://docs.google.com/document/d/1fTrMsjiz
- P Tas bija aicinajums apvienot kopienu COVID https://docs.goog " u i
1 B Il situacijas laika, vairojot izpratni, pozitivas emocijas d6ESINyssGOKHLIIS1I 6ALl/edit? Mentalas veselibas atbalsts
" |(we are the Wave) LB B AT D 135 [ usp=sharing&ouid=111173282058932021186&
un visparéjo ceribu.
rtpof=true&sd=true
art de Poblet padome izveidoja -
Qu . p 1ZV ! .! oy yes https://www.elperiodic.com/quart_poblet/ayunt
. lietojumprogrammu, kura iespéjams meklét dazadas . " P -
2. QdP pie telefona . - L. ... - |amiento-quart-poblet-tiene-whatsapp-para- Komunikacija un attiecibas
zinas par pilsétu. Tas ir ka laikraksts, bet Covid laika . " .
e emergencias-incidencias-municipales 668537
tieSsaiste.
Kampana, ko radija Quart de Poblet pasvaldiba
Spanija, lai informétu jaunieSus par COVID situaciju. |https://xarxajove.info/es/mapa-de-
3. Super trellats Pasvaldiba izveidoja dazadus plakatus, atainojot recursos/noticias/campana-super-trellat-el- Veseliga uzvediba
supervaronus/komiksu télus un dazadus veidus, ka | power-que-atura-el-bitxo/
izvairities no COVID.
§i kampana tika izveidota, jo robeza starp socialo https://solidaritat.santjoandedeu.org/vida-
4. “La vida misma” atstumtibu ir |oti smalka, un ikviens dazadu iemeslu | misma-campana-sensibilizacion-sobre- Mentalas veselibas atbalsts
dé] var nonakt neaizsargata situacija. exclusion-social/
Parunasim par ST kampana tika izveidota, lai lauztu stereotipus un https://www.sanidad.gob.es/campannas/campa o=
5. - _ = - e Mentalas veselibas atbalsts
mentalo veselibu  |tabu runat par mentalo veselibu un labklajibu. nas21/HablemosDeSaludMental.htm v '
$aja jaunie$iem adresétaja kampana reperis Sara
Socas ar dziesmu "No le des al coco" aktualizé
6 “No le des al Coco” mentalas veselibas jautajumus un nepiecieSamibu https://fad.es/sensibilizacion/campanas/nolede Mentalss veselibas atbalsts
. lagt palidzibu. Kampanu izveidoja PINK, salcoco/
sadarbojoties ar FAD Juventud un Fundacién Mutua
Madrilefia.
S anij inistrija izveidoja 24h Iinij . .
Pasnavibu S'pa_nlj'as mlnls'trlja vaeldojav - _zvanu'l_n.uu . https://www.sanidad.gob.es/linea024/home.ht S
7. novéréana cilvékiem, kuri doma par pasnavibu. Taja iesaistiti m Mentalas veselibas atbalsts
psihologijas nozares profesionali. =
Kampana, kuras mérkis bija pievérst uzmanibu .
Ay . i AP At et . =, | https://pdabullying.com/es/resource/campana- o=
8. Aktivizé savu spéku | bullingam un palielinat jaunieSu izpratni par mentalo _;:J_[[p_uyl_g e Rana- Mentalas veselibas atbalsts
_ activa-tu-poder
veselibu.
Sis bija Eiropas Solidaritates korpusa projekts, ko
Cikstaganis organizéja un vadija jaunieSu organizacija "Tyris https://youtube.com/playlist?
9. (Wrestlingclusion) Wrestling" no Spanijas. Projekta dazadajas list=PLRmMOQhS7hxbsb5iv8INCOz Bt6kB9bcLN&si | Veseliga uzvediba
g aktivitatés cina tika izmantota ka iek|auSanas =tJ8IC3WTGO3MYhFx
lidzeklis.
Resursu saraksts ar dazadiem materialiem
. jauniesi a Il iem, kuri i :// l - -
10. |“Mentalizate” jaunieSiem vecuma no 14 lidz 20 gadiem, kuri ir https://consaludmental.org/centro- R T

pieradusi pie tadiem sliktiem ieradumiem ka
smékésana vai dzersana.

documentacion/campana-mentalizate/



https://docs.google.com/document/d/1fTrMsjiZd6E59NyssG9KtIll51l_6AiJ/edit?usp=sharing&ouid=111173282058932021186&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1fTrMsjiZd6E59NyssG9KtIll51l_6AiJ/edit?usp=sharing&ouid=111173282058932021186&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1fTrMsjiZd6E59NyssG9KtIll51l_6AiJ/edit?usp=sharing&ouid=111173282058932021186&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1fTrMsjiZd6E59NyssG9KtIll51l_6AiJ/edit?usp=sharing&ouid=111173282058932021186&rtpof=true&sd=true
https://www.elperiodic.com/quart_poblet/ayuntamiento-quart-poblet-tiene-whatsapp-para-emergencias-incidencias-municipales_668537
https://www.elperiodic.com/quart_poblet/ayuntamiento-quart-poblet-tiene-whatsapp-para-emergencias-incidencias-municipales_668537
https://www.elperiodic.com/quart_poblet/ayuntamiento-quart-poblet-tiene-whatsapp-para-emergencias-incidencias-municipales_668537
https://xarxajove.info/es/mapa-de-recursos/noticias/campana-super-trellat-el-power-que-atura-el-bitxo/
https://xarxajove.info/es/mapa-de-recursos/noticias/campana-super-trellat-el-power-que-atura-el-bitxo/
https://xarxajove.info/es/mapa-de-recursos/noticias/campana-super-trellat-el-power-que-atura-el-bitxo/
https://solidaritat.santjoandedeu.org/vida-misma-campana-sensibilizacion-sobre-exclusion-social/
https://solidaritat.santjoandedeu.org/vida-misma-campana-sensibilizacion-sobre-exclusion-social/
https://solidaritat.santjoandedeu.org/vida-misma-campana-sensibilizacion-sobre-exclusion-social/
https://www.sanidad.gob.es/campannas/campanas21/HablemosDeSaludMental.htm
https://www.sanidad.gob.es/campannas/campanas21/HablemosDeSaludMental.htm
https://www.sanidad.gob.es/linea024/home.htm
https://www.sanidad.gob.es/linea024/home.htm
https://youtube.com/playlist?list=PLRmOQhS7hxbsb5iv8lNCOz_Bt6kB9bcLN&si=tJ8lC3WTG03MYhFx
https://youtube.com/playlist?list=PLRmOQhS7hxbsb5iv8lNCOz_Bt6kB9bcLN&si=tJ8lC3WTG03MYhFx
https://youtube.com/playlist?list=PLRmOQhS7hxbsb5iv8lNCOz_Bt6kB9bcLN&si=tJ8lC3WTG03MYhFx
https://consaludmental.org/centro-documentacion/campana-mentalizate/
https://consaludmental.org/centro-documentacion/campana-mentalizate/

Labo praksu apkopojums - Bulgarija

Nosaukums

Iss apraksts

Links papildus informacijai

Labklajibas faktors

Uztraukumu kaste

Uztraukumu kaste ir ipasa kaste, kura jauniesi var ievietot
Zimites, uzrakstot par savam problémam un raizém. Ta ir
loti piemérota tiem jaunieSiem, kuriem Skiet, ka vini
nespéj par savam problémam runat.

www.justonenorfolk.nhs.uk/media/us1bjp
vw/worry-box.pdf

Mentalas veselibas atbalsts

Metodika darbam ar

Metodika darbam ar jaunie$u grupam par vardarbibas

https://marta.lv/en/marta-in-
action/youth-programs/reinforced-and-

2, | - novérsanu un veseligam attiecibam. Ta satur idejas 17 Komunikacija un attiecibas
JjaunieSu grupam . L _ o upgraded-youth-group-methodology-on-
jaunieSu nodarbibu sesijam. oy e 0
building-healthy-relationships/
Darplay kartis ir interaktiva spéle komunikacijas prasmju
3. |“Darplay” kartis attistiSanai, mudinot nesteidzigi un mierigi runat un https://darplay.com/ Komunikacija un attiecibas
klausities!
Klimata freska ir spécigs instruments kvalitativas klimata
Kli fresk izglT Sinasanai. T: aca fi al . o - _
4. |.mata e |z.g_|tinas nodros.lnasana_l a§ r{Iaca unda.men}.a as https://climatefresk.org/ Nezinamas nakotnes vizija
Climate Fresk zinasanas par klimata parmainam un dod iespéju
jaunieSiem rikoties jau tagad.
Brivpratigais darbs ir sava laika un prasmju labpratigs https://www.helpguide.org/articles/health | Pasapzina,
5. |Brivpratigais darbs bezatlidzibas ieguldijums, lai atbalstitu kadu célu mérki vai | y-living/volunteering-and-its-surprising- | Veseliga uzvediba,
organizaciju. benefits.htm Komunikacija un attiecibas
Gimenes konstelacija sniedz jaunieSiem iespéju izpétit un
6 Sistémiska/gimenes izprast gimenes dinamiku, lomas un attiecibas, lai https://isca-network.org/systemic- Pasapzina, Komunikacija un
| konstelacija veicinatu emocionalo labklajibu un risinatu iespéjamas constellations/what-is-a-constellation/ attiecibas
problémas gimenes sistéma.
Labklajibas kursi vecakiem nodrosina iesp&ju pasiem
Labklajibas kursi vecakiem apzinaties savas labklajibas nozimi dzivé. Tada |www.ncb.org.uk/sites/default/files/upload 1= _
7. =, P - n - — " Mentalas veselibas atbalsts
vecakiem veida vini var izglitot sevi par metodém, ka riipéties par s/attachments/WAS report online.pdf
savu labklajibu un ka atbalstit savu bérnu labklajibu.
Labklajibas festivals apvieno dazadas organizacijas, kas
strada ar mentalas veselibas jautajumiem. Festivala tiek |https://www.ncb.org.uk/sites/default/files
8. |Labklajibas festivals piedavatas tadas aktivitates ka apzinatibas nodarbibas, /uploads/attachments/WAS report online | Mentalas veselibas atbalsts
joga, konsultacijas ar ekspertiem, ka ari diskusijas par .pdf
mentalo veselibu.
Aktiva jaunie$u labklajibas programma paredz aktivitates
9 Programma “Aktiva 20 nedé|u perioda un sniedz atbalstu dalibniekiem https://sportnz.org.nz/resources/active- Veseliga uzvediba
* |jaunie$u labklajiba” pamatojoties uz visparéjas veselibas un labklajibas youth-wellness-programme/ 9
principiem.
Dzivnieku terapija balstas uz jau pastavosu cilvéka un
. . d.va_nieka sail_(n.i. Dvanieku_terapijas r_né[l,(is ir.paITr:izét https://www.healthline.com/health/pet- Mentz:alés veselzbas atbalsts,
10. | Dzivnieku terapija cilvékam atguties no veselibas probléemam vai gariga Veseliga uzvediba,

rakstura traucéjumiem. Saskarsme ar draudzigu dzivnieku
var palidzét daudzu fizisko un garigo problému gadijumos.

therapy

Komunikacija un attiecibas



https://marta.lv/en/marta-in-action/youth-programs/reinforced-and-upgraded-youth-group-methodology-on-building-healthy-relationships/
https://marta.lv/en/marta-in-action/youth-programs/reinforced-and-upgraded-youth-group-methodology-on-building-healthy-relationships/
https://marta.lv/en/marta-in-action/youth-programs/reinforced-and-upgraded-youth-group-methodology-on-building-healthy-relationships/
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https://darplay.com/
https://climatefresk.org/
https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/volunteering-and-its-surprising-benefits.htm
https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/volunteering-and-its-surprising-benefits.htm
https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/volunteering-and-its-surprising-benefits.htm
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https://isca-network.org/systemic-constellations/what-is-a-constellation/
http://www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/WAS_report_online.pdf
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https://www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/WAS_report_online.pdf
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https://sportnz.org.nz/resources/active-youth-wellness-programme/
https://sportnz.org.nz/resources/active-youth-wellness-programme/
https://www.healthline.com/health/pet-therapy
https://www.healthline.com/health/pet-therapy

Visi projekta ESTEEM rezultati
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|zpétes LOlbOlS prakses Q Metozu apkopqums
zmo]ums pieméru darbam
OlpkOPOJUmS arJaun|eS|em

Rojlélisn%rtcrlmzs?ta Digitala |Zg|ItOJOSCl
darblnleklem ietotne spele

Projekts “ESTEEM - Youth work responses to young people well-being” tika
finanséts ar Eiropas Komisijas “Erasmus+: Jaunatne darbiba” programmas,
kuru Latvija administré Jaunatnes starptautisko programmu agentdra,
atbalstu.

Si publikacija atspogulo tikai autora viedokli, un Komisija nav atbildiga par taja
ietvertas informacijas iespéjamo izmantosanu.
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Informécija par projektu un ta rezultatiem:
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https://www.metozuasociacija.lv/projekti/esteem/esteem/
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