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

Labas prakses piemeri
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COLLECTION

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 koncentréta uz pasakumu
izpéti un izstradi divos blokos:

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

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

Labas prakses piemeru apkopoSanas meérkis 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, isi 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 piemeri. Tie tika dokumentéti gan rakstiska forma, gan
videoformata. Partnervalstu labas prakses pieméri sniegs jaunu
perspektivu un paplasinas redzéjumu par probléemam un to
risinajumiem.

Visi labas prakses pieméru video skatami seit:

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

Turpinajuma aicinam iepazities ar 12 labas prakses piemeéeriem, kas var
sniegt iedvesmu un atbalstu gan jaunatnes darbiniekiem, gan ar1 citiem
specialistiem, kas strada ar jaunieSiem.



|
N\ 7

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 €Sanai katru
dienu vienu gadu? Spéle noteikti izraisis dzivas diskusijas un
atklajumu brizus. Viens spéeles raunds aiznem apmeéram 15 minutes
un to var spéléet divi vai vairaki speletaji, kas vecaki par 12 gadiem.

Kapec?

Radit izglitojosu un jautru pieredzi, lai iedvesmotu aizdomaties par
to, cik |oti dazadas ikdienas aktivitates ietekmé ar klimatu un ar
klimata parmainam saistitos jautajumus.

Ka? —\

www.climatcallgame.com




oo
5] O)

Motivejosa intervija

Kas?

INntervija paredzéeta, lai stiprinatu individa motivaciju un virzibu uz
konkretu merki, noskaidrojot un izpetot pasa individa
argumentus parmainu veiksanai.

Kapec?

e Tas palidz rast motivaciju mainit konkrétu negativu uzvedibu.

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

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

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

Ka? ~—\

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


https://en.wikipedia.org/wiki/Motivational_interviewing
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Jauniesu iniciativas O’J

Kas?

Jauniesu iniciativu projektu merkis ir atbalstit jauniesus vinu ideju
IstenoSana, palidzot jaunieSiem klut uznemigakiem un aktivakiem
vietejas kopienas locekliem.

Kapec?

e Jauniesu iniciéti projekti sniedz pirmo pieredzi projektu
rakstisana.

e Motive jauniesSus pamanit un risinat jauniesSiem aktualas vietégjas
kopienas situacijas.

Ka? ~ )

https:;//tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo-keskus/youth-initiative/
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https://tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo-keskus/youth-initiative/

WrestlingCLUSION

Kas?

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

Kapec?

Ta ir iespéeja jaunieSiem uznemties iniciativu, lai sagatavotu un
Istenotu projektu darbam sava kopiena. JaunieSi macas un
lidzdarbojas, lai sava kopiena veidotu ieklaujosaku vidi.

Ka?  ~

https://youtu.be/60epf7KgcsM @@

RERER NN
.

e ® Y 00 3% 48 03%%,%0000ee %0232
000 ¢ 9°303003%¢ $ 030 *°3%34,%032
+ 24 4 200 LI XTI 2
* 24E  S9EP 290 @
TR XIS . *
33 L300,
4+ 04 ¢ +
2 IR S +
*0 4 o 444 +
TR RS *
e 00 o |
so00 *
oooooo *
+ 5 290 s0e +
+ 4+ **
4 44 90 44 44 44de o 24
244 46 o4 4+ e 44 +4
4,88 S0s0asdess T4 oTe Tded edd +
2000 *%3 SR 24 *
448 20000 450008 00 ses +
4 244 44 +
RSN IR X +4
LRSI 22 SCHE IR R XL
* e + 90 200000 o
. 20 4 000 4 0 &  Seeed
e 8 4 s LR BRI
+ e + 24 94
L2 IR T SR AR 2 2 AL T Y


https://tntk.tartu.ee/en/tartu-noorsootoo-keskus/youth-initiative/

«No le des al cocov,
FAD Juventud

Kas?

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

Kapec?

Sadarbojoties ar jauniesu iecienitu slavenibu, ir vieglak nodot
jauniesiem loti svarigu vesti - ka par mentalo veselibu ir jaruna,
veicinot izpratni, ka st tema nav "tabu'".

37?
Ka+ /\

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



https://www.youtube.com/watch?v=wf9UIxE-Eiw

SuperTrellats

Kas?

Kampana, ko radija Quart de Poblet pasvaldiba Spanija, lai
informeéetu jauniesus par COVID situaciju. Pasvaldiba izveidoja
dazadus plakatus, atainojot supervaronus/komiksu télus un

dazadus veidus, ka izvairities no COVID.

Kapec?
Veids, kada kampana ar "supervaronu" vidi tika radita, palidzéja

sasniegt sabiedribas jaunako dalu, jo tas saturs bija ietérpts
pievilciga un jauniesu uzmanibu piesaistosa dizaina.

Ka? ~—\

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 pasSizaugsmes
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, orientésSanas u.c.).

Kapec?

e Piedzivojumu terapija ir piemeérota dazadiem vecumiem un
dazadam garigas veselibas problemam.
Ta lauj cilvekiem izbaudit dabas terapeitiskas 1pasibas.
Dalibnieki iegust saistosu, realu pieredzi.
Piedzivojumu terapija sniedz plasas iespéjas personibas
attistibai.
Dalibnieki pilnveido savas saskarsmes prasmes.
Ta sniedz iespéju but fiziski aktiviem.
Piedzivojumu terapija veicina pasrefleksiju.

Vairak informacijas: —
www.newportacademy.com

www.adventuretherapylatvia.lv/en/home
www.adventuretherapy.eu



https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-ar-mentalas-veselibas-aktivitasu-telti-piedalisies-latvijas-vasaras-festivalos
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-ar-mentalas-veselibas-aktivitasu-telti-piedalisies-latvijas-vasaras-festivalos

Dienasgramatas rakstisana

Kas?

Dienasgramatas rakstisana ir visvienkarsakais veids, ka uzsakt savu
dienu laimigak. Strukturéti vingrinajumi pavadis cela uz sevis labaku
versiju. Piemeram, Big Life Journal piedava zinatniski pamatotas
dienasgramatas bérniem, jaunieSiem un vinu vecakiem, lai palidzetu
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, iedvesmojosi stasti un
krasainas ilustracijas, virzot bernu pratu uz noturibu, pateicibu un
sevis milestibu.

Kapec?

Dienasgramatas un piezimju gramatas jauniesiem var palidzet:

- nomierinat pratu JUs varat:

- saplanot dienu - izmantot jau sagatavotus
materialus

- attistit jaunus veseligakus ieradumus

_ ) . . - izveidot savus materialus
- pavadit laiku pasam ar sevi

) ) o N L - iesaistit Saja procesa jauniesus
- leraudzit pozitivos brizus sava dzive

- izvirzit nakotnes mérkus

Vairak informacijas: ~ )
www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentlD=4552&ContentTypelD=1
www.healthline.com/health/benefits-of-journaling#how-to-start

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

www.biglifejournal.com




Uztraukumu kaste

Kas?

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

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

Kapec?

Metode jaunieSiem palidz atbrivoties no uztraukuma, un ir vel
viens veids, ka izpaust savas sajutas. Par jatam un par to, kas
jauniesus uztrauc, ir loti svarigi runat. Uztraukumu kaste palidz

tiem jaunieSiem, kuri nespéj par to runat - vini var savas raizes un
Izjutas uzrakstit un ievietot uztraukumu kaste.

Ka? ~\

www.justonenorfolk.nhs.uk/media/uslbjpvw/worry-box.pdf



https://www.youtube.com/watch?v=MyCT3yt-uvk
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Dzivnieku terapija oy st
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Kas?

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

Kapec?

Citi ieguvumi no dzivnieku terapijas:

ta padara cilvékus laimigakus, mazina depresiju un sniedz prieku
pavadonis mazina vientulibu un izolétibu

samazinas garlaiciba

terapija ir nomierinosa un pazemina trauksmes limeni

veicina komunikaciju

paaugstina garigo aktivitati

Ka? N\

www.healthline.com/health/pet-therapy

www.pawsforpeople.org/who-we-are/benefits-of-pet-therapy/
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Labklajibas kurss
vecakiem

Kas?

Labklajibas kurss vecakiem sniedz iespé&ju saprast, cik svariga ir vinu
pasu labklajiba.

Kapec?

Sis kurss vecakiem palidz saprast un apzinaties, ka vinu personiga
labklajiba ietekmeé vinu bérnus.

Tapat vecaki var izglitoties par veidiem un metodem, ka rupéties par
savu labklajibu un atbalstit savus bernus.

Ka? ™\

www.ncb.org.uk/sites/default/files/uploads/a
ttachments/WAS_report_online.pdf




TikSanas ar mentalas veselibas specialistu

Kas?

Isa tikdanas 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?

Sniedz pirmo pieredzi par garigas veselibas aprupi;

Nostiprina jauniesu izpratni par vinu problemam un
turpmakajiem virzieniem palidzibas sanemsanai;

lespéja kliedet 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 jautajumiem. Pasakuma katram tiek dotas
10 minutes sarunai divata, nodrosinot pietiekamu
konfidencialitati.




Informacija par projektu:
www.metozuasociacija.lv/projekti/esteem

Jau paveiktais projekta ESTEEM

Kartésanas parskats

MAPPING

Nakamie soli projekta ESTEEM:

®

APP

Digitalas lietotnes izstrade

Riku kopums ar dazadam metodem darbam
ar jauniesiem

TOOLKIT

lzglitojosa spele

GAME

Rokasgramata jaunatnes darbiniekiem

MANUAL

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

ST publikacija atspogulo tikai autora viedokli, un Komisija nav
atbildiga par taja ietvertas informacijas iespéjamo izmantosanu.



