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€ PAR METOZU UN RIKU APKOPOJUMU

Materidls ir izstradats Erasmus+ projekta “ESTEEM — Youth Work Responses to Young People’'s Well-being” ietvaros, un
ta merkis ir uzlabot jaunatnes darbinieku kompetences dazadu ar jauniesu labklajibu saistitu izaicindjumu risindsana.
Metozu un riku apkopojums ietver dazadas metodes un aktivitates darbam ar jauniesiem, tostarp spéles, idejas
aktivitatem artelpads, darbnicu scenarijus, ieteikumus individuala atbalsta aktivitatém utt.

Metozu un riku apkopojums ir izstradadts tg, lai tas butu pieldgojams dazaddm jauniesu grupdm un daudzveidigdm
jauniesu vajadzibam. Mums bija svarigi nodrosinat, ka materidls ne tikai pieddava aktivitates, bet kopad ar izstradadto
rokasgramatu art izglito un attista jaunatnes darbinieku kompetences darbam ar jaunieSiem labklgjibas jautajumos,
lai tie labdk un efektivak varetu atbalstit jauniesus vinu labklajibas uzlabosanas celojumos.

Projekts “ESTEEM - Youth work responses to young people well-being” tiek finanséts ar Eiropas Komisijas “Erasmus+:
Jaunatne darbibd” atbalstu, ko Latvijad administré Jaunatnes starptautisko programmu agentara. ST publikacija
atspogulo tikai autora uzskatus, un Komisija nevar but atbildiga par taja ietvertas informdadcijas jebkadu izmnantosanui.
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Darbs ar jauniem cilvékiem un to labklajibas jautdjumiem var sniegt gan izaicindjumus, gan lielu gandarijumu.
Izaicinajumi ir dazadi, no daudzveidigu perspektivu un vajadzibu izpratnes [idz pat sensitivu tému vadibai. Toméer
leguvumi ir vienlidz nozimigi, jo ietekme uz jauniesiem un to dzivi var but dzila un ilgstosa. Tas nodrosina iespéju
uzlabot jauniesu labklajibu, veicinot mentalas, emocionadlas un fiziskas veselibas uzlabosanos. Saskaroties ar siem
izaicinajumiem, ieguvumi - veérojot pozitivas parmainas, veicinot izpratni un spélejot nozimigu lomu jauniesu celd

uz labklajibu - padara so darbu patiesi vertigu. Jaunatnes darbiniekiem ir svarigi pieversties Sim temam ar empatiju,
pacietibu un vélmi nepdrtraukti macities un pieldgoties. Sp€ja pozitivi ietekmét jauniesu labklajibu ir gan privilegija,
gan iespéeja radit paliekosas parmainas jauniesu un sava dzive.



Dazi padomi, kas palidzes efektivak sadarboties

ar jauniesiem un uziabot vinu labklajibu:

& Veidojiet attiecibas: Jauniesi, visticamak, iesaistisies aktivitates saistibd ar labklajibas témam, ja vini jatisies erti un
uzticésies nodarbibu vaditajam. Veltiet laiku un uzmanibu, lai izveidotu attiecibas ar jaunieSiem un raditu drosu
beznosodijuma vidi.

& Izmantojiet interaktivas metodes: Jauniesi vislabpratdk macas, ja vini tiek aktivi iesaistiti macibu procesa. leklaujiet
interaktivas metodes, pieméram, lomu spéles, spéles un grupu diskusijas, lai veicindtu lidzdalibu un padaritu macisanas
pieredzi patikamu.

& Koncentréjieties uz praktiskam strategijam: Jauniesi bieZi meklé praktiskas stratégijas, ko vini var izmantot ikdiend, lai
veicinatu savu labklajibu. lemaciet viniem vienkdrsas metodes, pieméram, apzindtibu, relaksacijas vingrindjumus vai
problemu risindsanas prasmes, ko vini var izmantot pasi.

& Esiet uzmanigs pret vinu vajadzibam: Neaizmirstiet, ka jauniesi var saskarties ar dazaddm problémam, pieméram,
stresu, trauksmi, depresiju vai socidlo spiedienu. Esiet iejutigi pret vinu vajadzibdm un radiet drosu vidi, kura vini drosi
var izpaust savas jatas, emocijas un bazas.

& lesaistiet vecakus un aprupeéetajus: Vecakiem un aprapétajiem ir batiska loma jauniesu labklgjibas veicinGsana. lesaistiet
vinus macibu un nodarbibu procesad, nodrosinot resursus un rikus, ko vini var izmantot majas, lai atbalstitu jauniesu labklajibu.

& Pieversiet uzmanibu kultluras atskiribam: Jauniesi nak no dazadam vidém un dazadam kultGram. Pievérsiet uzmanibu
kultGras atskirfodm un atbilstoSi méginiet pieldgot savu pieeju. lzmantojiet piemérus un valodu, kas ir atbilstosa un saistita
ar vinu pieredzi.

& Jautdjiet péc atgriezeniskas saites: Atgriezeniska saite ir loti svariga, lai uzlabotu sadarbibu un nodrosindtu, ka nodarbibas,
aktivitates un pasniegsanas veids atbilst jauniesu vajadzibam. Veiciniet atgriezenisko saiti un esiet atverti uzlabojumiem un
priekslikumiem.

Atcerieties, ka labklajibas veicindsana ir nepadrtraukts process, kas prasa konsekventu piepuli un uzmanibu.
Veidojot attiecibas, izmantojot interaktivas metodes, koncentréjoties uz praktiskam stratégijam, izturoties uzmanigi
pret jauniesu vajadzibam, iesaistot vecakus un aprupétdjus, pieversot uzmanibu kultGras atskirftodm un veicinot
atgriezenisko saiti, jus varat efektivi sadarboties ar jauniesiem un veicinat vinu labklajibu labdkai dzivei.



Piemeérotu metozu izvéele darbam ar labklajibas temam un jautdjumiem var but atkariga no dazadiem faktoriem, tostarp
jauniesa personigajam velmeém, individualajam vajadzibam un konkretd meérka, kuru velaties sasniegt

Seit ir dazi ieteikumi, kas var palidzét izvéléties piemérotdkds metodes:

% Identificéjiet mérki: Skaidri defingjiet, ko vélaties sasniegt. Plieméram, ja jisu mérkis ir mazindat jaunietim stresu, varétu
but piemerotas tadas metodes ka apzinatibas meditacija, jogas vingrinajumi, aktivitates, kas palidz izprast stresa celonus.

% Parziniet savas stipras puses: Istenojiet aktivitates, kuras jas parziniet, kuras jums patik Tstenot un ar kuram jataties érti.
Ja nepdrziniet meditacijas, izvelieties aktivitates, kas saistitas ar laipnibas vai pateicibas praktizésanui.

W Novértéjiet savus resursus: Novértéjiet jums pieejamos resursus, pieméram, laiku, materialus, finanses un piekluvi
aprikojumam. Ja jums ir ierobezots laiks, piemérotaki varetu but 1saki apzinatibas vingrindjumi vai kopuma vienkdrsaki
un 1saki uzdevumi.

* Nemiet vera savas rakstura iezimes: Atzistiet, ka dazas metodes var labdk atbilst tiesi jusu personibas 1patnibam.
Pieméram, ja jums vairak patik grupu aktivitates, atbilstosaka varetu but iespéja darboties kada kopienas grupa vai klase.

% Jautdjiet padomu: Konsultéjieties ar s ecidalistiem, piemeéeram, terapeitiem vai veselibas aprdpes sniedzeéjiem, kuri var
jietp J e P P Prup J
palidzet noteikt piemeérotas metodes, pamatojoties uz jusu Tpasajam vajadzibam un merkiem.

Nosleguma velamies uzsvert, ka piemerotu metozu izvele labklajibas jautajumu izprasanai un risinasanai ir art personisks
process, kas prasa gan zinmu pasapzinu, gan art gatavibu izmegindt jaunas lietas. Atcerieties, ka tas, kas der vienam, var
nedarboties citam, tapéec esiet atverts eksperimentiem ar dazadam metodem, lidz atklajat, kuras metodes ir vispiemeéerotakas.

Ir zindmas un pieejamas dazadas metodes, lai veicinatu jauniesu labklajibas uzlabosanos, un katras metodes efektivitate
var atskirties no cilvéka uz cilvéku, no grupas uz grupu, témas uz tému. Seit esam ieklavusi metodes, kuras masu eksperti ir
atzinusi par interesantdm, noderigdm un jégpilnam. Més |oti ceram, ka art jums tas liksies vertigas un noderigas,
un tas palidzes jums labdk atbalstit jauniesus vinu cela uz labklajibu.

SKATISIM, KADAS METODES ESAM IEKL.AVUSI METOZU UN RIKU APKOPOJUMA.
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Garastavokla izsekotajs "Garastavokla izsekotajs" ir vizuals riks, kas palidz uzraudzit un izsekot _ i : . Sl e o
7 ’ ) X X X = ’ .J P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min |Telefons, internets, lai lejupladétu aplikaciju
(A mood Tracker) emocijam un noskanojumanm.
- "Abstrakta definicija" ir riks, kas motive dalibniekus veikt personigo T ; .,
Abstrakta definicija e i J o 5 % : i P g 180 " : Elektroniska ierice un internets att€lu
8 . X X introspekciju un atklat vairak par sevi, izmantojot dazadus makslinieciskus Neatkarigi no valodas Grupa 15 min .
(Abstract Definition) _ sameklesSanai
attelus.
Laipni k "Laipnibas akts" ir aktivitate, kas mudina jaunieSus nakamo septinu dienu laika . s i : Personiga pierakstu lapa/ dienasgramata
9 e “bafsa b X | X X g : " _ I e Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 15min |, .. 5 p : P i &t
(Act of Kindness) veikt septinas laipnibas darbibas, kas parsniedz to, ko vini parasti dara. ikdienas laipnibas pierakstiem
Apstiprinajuma Sara " Apstiprinajuma Sarades" ir metode, kas uzlabo jaunieSu labklajibu, veicinot . Papirs un zimuli, konteiners papiru
10 pstip ajuma 54 BCES X XX p'_p ; g i o Jaue v ) Neatkarigi no valodas Grupa 1-2 stundas |, ¥ o &g bap
(Affirmation Charades) pozitivu domasanu, celot pasapzinu un uzlabojot motivaciju. ievietoSanai (kaste/burka, utml.)
i tu klausies? "Vai tu klausies?" ir aktivitate lai praktizétu klausiSanos, sadzirdéSanu un : . — e
1 [Yaitu B ‘ X X i =l 0 J Neatkarigi no valodas Grupa 20-40 min |[Materiali nav nepiecie$ami
(Are You Listening?) uzlabotu savstarp€jo sapratni starp dalibniekiem.
Dzives aplis "Dzives aplis" ir vienkarss, bet spécigs instruments, kas palidz vizualizet visas : - T : _ N : :
12 vesap 1S : X X X X _ p_ . petls P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min A4 papirs vai izprint€ts dzives aplis, zimuli
(Balance Wheel of Life) svarigas dzives jomas. :
S "Elposana" ir 1sa aktivitate, kuras laika uzmaniba un fokuss tiek pieverst . . . . - e
13 Elpusal_la X X X X p::) an_ sad Atk sl 4 ORUSS PIEVELSES Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | 5-15 min |Materiali nav nepiecieSami
(Breathing) elposanai.
Manu stipr Su tilt: "Manu stipro pusu tilts" ir aktivitate pasapzinas veidosanai, apzinot personigas i TR ; . -
14 PILAVPRO PUS * X X X . DoF .y pasapz, P P 5 Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | 45-60 min JA4 papirs, pildspalva, markieri
(Bridge of my Strengths) stipras puses — zinasanas, prasmes, talantus. |
Izmainas "[zmainas" ir aktivitate, lai iedvesmotu dalibniekus sava dzivé veikt kaut nelielas . . . C ey
15 ’ X X X e Neatkarigi no valodas Grupa 20-40 min |Materiali nav nepiecieSami
(Changes) 1zmainas.
Kolazu darbnica "Kolazu darbnica" ir radoSa aktivitate, kuras laika dalibnieki atklaj kolazas = 4 T : _ e
16 : X X XX v i r : _ J Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min |Papirs, fotografijas, zurnali, Iime, Skéres
(Collage Workshop) veidosanas makslu un veido savas dzives kolazu. ‘
Pardomu kartt "Pardomu kartites" aicina sazinaties metaforu valoda. Darbu ar kartitém var e i . :
i e fomy fntitcs X XXX . e » .. . EN, RUS, EE, ES | Individuali vai grupa | 30 min |Sp€le "Contemplation cards"
(Contemplation cards) apvienot ar dazadiem citiem radoSiem uzdevumiem.
Ikdienas pateicibu ; c s e s B : e i 5 g e o o
g e : "Ikdienas pateicibu zurnals" ir aktivitate, lai aicinatu dalibniekus praktizet but _ . e : Materiali a1 1zveidotu un personalizétu
18 [Jzurnals (Daily Gratitude X|X X N _ : e Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 10min |,., .. o AR
Journal) pateicigiem un novertet to, kas tiem dzive ir dots. Ikdienas pateicibas Zurnalu
Detox diena/ brivdien: "Detox diena/brivdienas" ir aktivitate, kas mudina pavadit laiku bez digitalajam _ . e . Pietiekosa vieta, lai uznemtu jaunieSu u
19 S EVIO S X X N e e S ._ b SHaidy Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa Diena _ : seie] Srup
(Detox day/weekend) iericém un piedzivot pilnigu atslégsanos no socialajiem medijiem. un velams bez piekluves internetam
.. "Dixit" ir licliska metode, kas palidz izteikt domas un jitas, palidz izvertet : o oo .
20 |Dixit X X il 1 TIETISRA metode, kaS b Juias, p EN Grupa 30min  |Dixit kartis
dazadas situacijas, ka ar1 veicina sarunas.
Emociju dienasgramat: "Emociju dienasgramata" ir aktivitate, kura dalibnieki tiek aicinati piefiksét _ . N : _ . T
21 e e LT at X X o grq . P Neatkarigi no valodas Individuali Smin JA4 papirs (piezimju gramatina), zimuli
(Emotional Diary) savas ikdienas sajutas un emocijas. |
Parspilétas emocijas "Parspilétas emocijas" ir aktivitate, kas palidz dalibniekiem izpaust dazadas . . . o
22 i ! _ X X p J £ _p o o P Neatkarigi no valodas Grupa 20-45 min |Sagatavotas lapas ar uzrakstitam emocijam
(Exaggerate the Emotion) emocijas un saprast citu cilvéku neverbali 1zraditas emocijas.
Mez | "Meza peldes"” (Shinrin Yoku) ir aktivitate, lai atjaunotos, sajustu sevi un ar o T - R AT
23 £ pe de§ X X|X X ol P _ .( i ),, _ ) J Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | No presure |Materiali nav nepiecieSami
(Forest Bathing) visam manam iegremdetos meza atmosfera.
Esi aktivs "Esi aktivs" ir aktivitate, kas mudina but fiziski aktivam vismaz 30 minutes katru . oy e : Darba lapa personigas fiziskas aktivitates
24 . XXX . Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min . p P . 5 .
(Get Active) dienu. meérisanai un pierakstiSanai
Pateicibas burka "Pateicibas burka" ir aktivitate ar 1pasi 1izveidotu vietu, kura var ievietot un . oy : : .
25 : X X X e : : P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 10 min |Kaste vai burka, papirs, zimuli
(Gratitude Jar) uzglabat 1sas rakstiskas pateicibas.
.. "IKIGAI" ir instruments, kas palidz atrast un saskatit labaku priekSstatu par - L . 1A4 papirs, zimuli, markieri, IKIGAI
26 |kigai X X _ . P P P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | 45-60 min | . pep : "
dzives merki. veldlapa
27 Hkonikus X X "Ikonikus" ir sp€le situaciju un emociju prezentéSanai. Neatkarigi no valodas Grupa 20 min  |Spele "Ikonikus"
: "Imagine" ir sp€le, kas lauj izveidot visu, ko v€laties. Piemeram, to var izmantot, _ ; B :
28 JImagine X X X 5 P AU Neatkarigi no valodas Grupa 15min |Sp€le "Imagine”

la1 1zveidotu att€lu par sevi nakotneé.




Improvizacijas foruma

"Improvizacijas foruma teatra" merkis ir veicinat dalibniekus izprast problémas

29 |teatris (Improvisational S i ) i D C e . o Neatkarigi no valodas Grupa 1-2 stundas |Pietickosi liela vieta
val 1zaicinosas situacijas un iesaistit radosu risinajumu 1zpéete.
Forum Theatre)
Klusuma | s o .. . . _ _ _ . a1 . _ _ _

30 (In Silence) Klusuma" ir aktivitate, kura aicina pavadit laiku ar sevi un biit klusuma. Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | 1-2 stundas |Patikama vieta, v€lams briva daba
Zurnala rakstiSana "Zurnala rakstisana" ir aktivitate, lai iedvesmotu pierakstit domas, jiitas un _ . o e : Gatavas darba burtnicas, pieméram: Big

31 : - e B Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 15 min : — =
(Journaling) emocijas, lai tas labak izprastu. Life Journal, Mérke augstak

"Kahoot!" ir platforma, kura dazu minusu laika iesp&jams viegli sagatavot S
e p ey o = ML g s = . Elektroniskas ierices: dators, telefons,
32 |Kahoot! X uzdevumus/ vikotrinas par izvél€to t€mu un grupa kopigi izsp€lét interaktiva Neatkarigi no valodas Grupa 15 min ——
veida.
Dabas maksla "Dabas maksla" ir aktivitate, kura tiek radits makslas darbs izmantojot daba . : ,

33 Do s J Neatkarigi no valodas Grupa 1-2 hours |Piekluve dabai
(Land Art) pieejamos/ atrastos materialus.

Véstule sev "Vestule sev" ir aktivitate, kas veicina domat par nakotni, palidz to apzinaties un _ . oy e : Papirs, pildspalva un aploksne katram

34 _ _ .. P P P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min b ‘p P P
(Letter to Myself) sagatavot tam scenarijus. dalibnickam
Dziva bibliotéka "Dziva biblioteka" ir aktivitate, kura palidz iepazit loti labi darbojas ar dazadam w . Pietickami daudz vietas un krésls "katrai

35 o . SR , DS e e ‘ Neatkarigi no valodas Grupa 60 min ~
(Living Library) témam, jo gramatas ir domatas ka cilveki un vinu pieredze utt.. gramatai
Pagatavot maltiti "Pagatavosim maltiti" ir aktivitate, kas aicina dalibnicku pagatavot brokastis un _ T ¥ : o s

36 g, ¢ _ g . o . pas Neatkarigi no valodas Individuali 60 min |Produkti idealo brokastu pagatavosanai
(Let's make a Meal) tas ieturét vieta, kur jutas erti un labi.

Apzinatibas darbnica " Apzinatibas darbnica" ir interaktiva un uz pieredzi balstita macibu sesija, kas . e Pec Klusa vieta ar spilveniem, pufiem

37 : . . L . 20 Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa :

(Mindfulness Workshop) iepazistina dalibniekus ar apzinatibas praktizeSanu. vajadzibas
"Monstruo de Colores" ir spéle, kura ar dazadam krasam tiek atspogulotas ; =

38 |Monstruo de Colores X - 5 P oSt ES, EN Grupa 30 min |Spéele "Monstruo de Colores"

dazadas emocijas.
Miera zurnals "Miera zurnals" ir personiga dienasgramata, kura tiek pierakstitas/ apkopotas " - : Online versija - https://scich.org/wp-

39 . b _..,g gr _. P e e P 'p EN Individuali vai grupa 30 min e SO
(My Peace Journal) domas un veicinata domasana par mieru - gan ar€jo, gan art 1eks$€jo mieru. content/uploads/My-Peace-Journal.pdf
Dabas slépnu medibas "Dabas slepnu medibas" ir aktivitate, kura dalibniekiem daba jaatrod saraksta _ . : o _

40 P _ . ; p.* p . ) Neatkarigi no valodas Grupa 30-60 min |Saraksts ar lietam, kuras jaatrod
(Nature Scavenger Hunt) icklautie objekti un/ vai priekSmeti.

Skérslu joslas . . C : _— L. :
o "Skeérslu joslas izaicinajums" ir sp€le, kura dalibnieki parvietojas pa trasi, kura : : : . :

41 Jizaicinajums (Obstacle X (Crsiu ) e J e P P Jas p Neatkarigi no valodas Grupa 30 min |Koka nujas/spieki, akmeni, lentes utt.

atrodas dazadi fiziskie Skersli. ' ’
Course Challenge)
“Pagatnes kliidas — e _ v . _ . o _ .
I 'g o o Pagatnes klidas — Sodienas davanas™ ir aktivitate, kas palidz saprast, ka viss, . o _ B L
42 |Sodienas davanas” (Past s 5 o3 s g e Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30min A4 papirs un zimuli
: s kas ar mums ir noticis, mums kaut ko ir iemacijis. ’
Mistakes - Today's Gifts)
"Fotomedibas" ir populara spéle, kura dalibniekiem tiek iedots saraksts ar S e =
Fotomedibas . . vp p‘ p' . . .. . . o _ Izveletas vietas/ objekti, aplikacija, kamera,
43 konkretiem prieckSmetiem, objektiem vai scenarijiem, kas jaatrod un Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 60 min . .
(Photohunt) = ‘ la1 uznemtu bildes
anofotografe.
Pozitivo apgalvojumu e : o g ~ NI , oy T T
o Pozitivo apgalvojumu stafete” ir komandas spéle, lai veicinatu izpratni par _ . : Pozitivi apgalvojumi par izvéléto t€mu -

44 |stafete (Positive _ Neatkarigi no valodas Grupa 30 min . v ™ o . _

_ . garigo veselibu. paSu sagatavoti vai atrasti interneta
Affirmation Relay)
Varaviksnes diéta "Varaviksnes dicta" aktivitat€, kas mudina jaunieSus lietot auglus un darzenus ‘ e e . .. :

45 : Snes X N J & ’ Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min [Papirs un krasainie zimuli
(Rainbow Diet) dazadas krasas. '

: "Slackline" ir dinamiska Itdzsvara aktivitate, kas ietver ieSanu un balanséSanu uz - o i s . Ipasa virve/ trose/ lenta ar nospriegosanas

46 |Slackline : ; Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 60min | _ price

nostieptas virves. sist€ému
Miega izaicinajums "Miega izaicinajums” ir aktivitate, lai mudinatu dalibnieckus pieveérst uzmanibu : s S _ Personiga pierakstu lapa miega rezima

47 5 L X g_ = J. : . P Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 15 min : g P : . P 5 :
(Sleep Challenge) personigajiem miega ieradumiem. uzskaitei / vai koplietots dokuments grupai
Dzives stresori "Dzives stresor1” ir aktivitate, lai palielinatu izpratni par stresa faktoriem musu . g e : . e e

48 . : e " - p_ i P _ b Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 40 min A4 papirs, zimuli, markieri, flipcart tafele
(Stressors in Your Life) dzivé un izstradatu planu, ka tos parvaldit vai noverst.

Sveiciens saulei "Sveiciens saulei" (surya namaskar) ir vingrinajumi no jogas, lai iemacttos tos _ Ry : - : iy :

49 : o _ (sury - ) S 108 Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa 30 min |Erta vieta, paklajmns katram dalibnickam
(Sun Salutation) praktiz€t un noverotu to radito efektu. '

Superspéjas "Super Powers Strengths" ir spéle, kas palidz izprast savas personigas stipras : o w .

50 PEFSPY P 5 P P P P 5 P EE, EN Grupa 30 -120 min{Spele "Super Powers Strengths
(Super Powers Strengths) puses.

Stastu stastiem izstastiju “Stastu stastiem izstastiju” ir metode, lai aicinatu dalibniekus runat par savu o e : Spele "Stastu stastiem izstastiju" vai cita

51 X : e E: - = : EN, LV Individuali vai grupa 20 min . = L
(Tell Your Story) pieredzi, dalities ar savam domam un personigajiem uzskatiem. veida kartites ar jautajumiem

ikal "Veikals" ir aktivitate, kas palidz izprast emociju vadibu, personigas stipras : ; _— R

52 et e P P J P 2 P Neatkarigi no valodas Grupa 15 min |Materiali nav nepiecieSami
(The Shop) puses un pilnveidojamas jomas.

Piekritu-Nepiekritu . . : . . . . _ . . Sagatavoti apgalvojumi par t€mu, par kuru

53 P X "Patiesiba vai meli" rosina debates, lai apspriestu dazadus labbutibas faktus. Neatkarigi no valodas Grupa 30 min _g . P S ;
(True or False) velas diskutét
Viziju tafele "Viziju tafele" ir aktivitate, lai izveidotu viziju att€lu, kas atspogulo sapnus, 2 g suE Lielaka izméra kartons/ papirs, zurnali vai

54 ] J L POSWI0 Sdpy Neatkarigi no valodas | Individuali vai grupa | 2-3 stundas bap

(Vision Board)

meérkus un v€lésanas, piemeram, mans nakamais gads, laimigais es utml.

printéti att€li, Sk€res, lime



(A MOOD TRACKER)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

GARASTAVOKLA IZSEKOTAJS

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Telefons un internets aplikacijas
lejupieladei

¢ PIEEJAMAS VALODAS: EN

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizija
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Garastavokla izsekotdjs ir vizuals riks, kas
palidz uzraudzit un izsekot emocijam un
garastavoklim laika gaitd. Tas sniedz ieskatu
emocionalajos modelos, palidz identificét
trigerus un |auj cilvekiem sasaistit savu
garastavokli ar dazadiem dzives faktoriem.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
DArba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Garastavokla izsekotdjs kalpo ka izglitojoss riks, sniedzot cilvekiem
lespeju attistit emocionalo apzinatibu. Tas palidz atpazit, izprast
un efektivi parvaldit savas emocijas.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Izvélieties sev piemerotu formatu - zurnalu, lietotni vai izdrukajamu
paraugu - un parliecinieties, ka tas ir viegli pieejams.

Nosakiet savu noskanojuma noverosanas rezimu - katru dienu, reizi
nedeéeld vai konkrétos jums nozimigos brizos.

Esiet godigi un konkreti ierakstos, atziméjot gan pozitivas, gan
negativds emocijas, lai gutu vertigu ieskatu par savu emocionadlo
labsajutu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka Garastavokla izsekotdja izmmantosana ir ietekmejusi tavu apzinu
un izpratni par emocionadlajiem stavokliem?

Vai esi pamanijis kadus 1pasus sava garastavokla modelus vai
tendences, kuras tu nebiji ieverojis pirms Garastavokla izsekotdja
lietosanas?

Vai uzskati, ka Garastavokla izsekotdja izmantosana ir bijusi
noderigaq, lai pdrvalditu savu emociondlo labsajutu vai veiktu
pozitivas parmainas sava dzive? Ja |q, ludzu, sniedz piemerus.

» PIEMERI:

Aplikacijas: Moodpath, daylio, emoods, youper.



(ABSTRACT DEFINITION)

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 4+

ABSTRAKTA DEFINICIJA

9% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Dators attélu sameklédanai, internets

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Grupai tiek piedavats izveleties makslas
darbus no uz datora ekrana paraditajiem
vai uz galda izvietotajiem izdrukdtajiem
makslas darbu attéliem. Péc tam, kad ir
izdarita izvéle, katram dalibniekam
individuali tiek lugts paskaidrot, kapec
vins izvelejies konkréto makslas darbu,
kada ir ta saistiba ar vina personibu,

un vai ir kaut kas, ko vins taja mainttu.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Introspekcija - izmantojot dazadus makslinieciskus attélus, jus varat
vairak uzzindat par sevi, identificejot, kapec izveletais attels atspogulo
kadu jusu dzives dalu.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Saja aktivitaté jaizmanto dators, talrunis vai jebkura ierice ar interneta
pleslegumu, lal atrastu dazadus attéelus. Ja nav piekluves internetam,
vienkarsi izdrukdjiet 10 dazadus makslinieciskus attelus un
demonstregjiet tos.

Paltdziet katram dalibniekam izveléties vienu attélu un prezentét
savu izveleto attelu, pamatojot savu izvel.

Pec dalisanas izmantojiet sagatavotos izvertesanas jautajumus,
lai parrundtu dalibnieku izveéles, pieminétos aspektus un attéla
saistibu ar dalibnieka dzivi.

Pec tam veiciniet dalibnieku pardomas par to, kdpec Sie aspekti
dalibniekiem ir nozimigi.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kdpec tu izvelgjies So attelu?

Ka tev skiet, vai sis attels raksturo kaut ko no tavas dzives?
Vai bija grati izveléties tikai vienu attelu?

Kada bija sajuta, daloties ar savam domam ar citiem?



LAIPNIBAS AKTS

(ACT OF KINDNESS)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Personigd darba lapa ikdienas
laipnibas pierakstu veiksanai

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= i Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzinao

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Radiet izaicinQjumu jaunieSiem: nGkamo
septinu dienu laikd jaunieSiem jacensas
veikt septinus Laipnibas aktus, darot ko
vairadk neka parasti.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Speéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Dadrba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Laipnibas aktu Tstenosana veicina pozitivas emocijas, mazina stresu
un uzlabo passajutu. Tas var veicindt veseligdku emocionadlo stavokli,
kas var arm uzlabot jauniesu spéju koncentreties un efektivi macities,
ka art veicindt vinu emociondlo un socialo attistibu. Turklat, veicot
Laipnibas aktus, jauniesi klust art idzjatigaki, gadigaki un

empatiskaki savas kopienas locekli.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizejiet tiksanos, lai kopigi saktu Laipnibas akta izaicinajumu.

Paskaidrojiet un uzstadiet izaicindjumu: merkis ir septinu nakamo
dienu laika veikt septinus labestibas darbus, kas pdrsniedz jusu ierasto
ikdienu. Siem labestibas darbiem nav jabadt lieliem vai laikietilpigiem,
bet tiem patiesi pozitivi jaietekmé kads cits cilveks. Piemeéeram, palidziet
draugam vai klasesbiedram, veltiet laiku kddam merkim, ko atbalstat,
veltiet labu vardu svesiniekam, uzrakstiet pateicibas vestuli, ziedojiet
asinis utt.

Katras dienas beigds dokumenteéjiet savus brivpratigi veiktos
labestibas darbus. Merkis ir panadkt, lai lldz izaicinGjuma beigdm
butu veikti septini jauni labestibas darbi.

W [ZVERTESANAS JAUTAJUMI:
Ka veicas saja aktivitate?
Kurs bridis tev sagaddja vislielako prieku?
Ka juties pirms un péc Laipnibas akta veiksanas?
Vai izmainijas tavs garastavoklis, un ja ja, tad kada veida?
Kas tevi motiveja veikt konkreto Laipnibas aktu?

Kada bija tava stratégija - vai tas bija spontdns Zests vai kaut kas
leprieks planots?

Kada bija sanemeja reakcija vai attieksme pret tavu laipnibas aktu,
ka tas lika vinam justies?

Ko jaunu ar So Laipnibas aktu tu uzzindji par sevi?

Vai tas atklaja kadas personigads vertibas, stiprds puses vai jomas,
kuras veél ir jaattistas?

Kadas ir tavas nozimigadkas atzinas no sis pieredzes?

Ka to var izmantot sava dzive?



(AFFIRMATION CHARADES)

X AKTIVITATES ILGUMS: 1-2 stundas

4 DALIBNIEKU SKAITS: 4+

APSTIPRINAJUMA SARADES

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Papirs un rakstamlietas, konteiners
(kaste, burka u.tml.)

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

Jaunatnhes

X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Pozitivas afirmacijas veicina pozitivu
domdsanu, paaugstina pasvertéjumu un
sekmé motivaciju, tadejadi uzlabojot jauniesu
sniegumu un visparejo labklajibu. Tas art
veicina emociondlds inteligences, noturibas
un izaugsmes domasanas veida attistibu,
sekmejot jauniesu vispusigu personisko
izaugsmi. Sadarbojieties ar jauniesiem, lai
raditu pozitivas afirmacijas. I1zspeléiet tas.
Pardomajiet un izvelieties tas, kuras
leklausiet ikdienas rutinad.

Jaunietis

-## METODES VEIDS:

Spéele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividualais atbalsts
Cita

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Spele apvieno sarades ar pozitivam afirmadcijam, lai veicinatu
pasrefleksiju un dalisanos pozitiva pieredze.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Sapulcejiet dalibnieku grupu. Kopigi sagatavojiet pozitivu afirmaciju
sarakstu.

lelieciet afirmacijas trauka.

Viens dalibnieks panem kadu no afirmacijam un ka aktieris izspelé to,
neizmantojot runu.

Paréjie mégina to uzminét.

Pec atminésanas aktieris dalds personigajds pardomas vai pieredze,
kas saistita ar so afirmaciju.

Rotdacijas kartibd nomainiet lomas, lai nodrosinatu, ka ikvienam ir
lespéeja but aktierim.

Izbaudiet speli, radiet pozitivu un atbalstosSu atmosferu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu emocionadli juties péc Sis aktivitates?
Kada bija tava pieredze, speléjot un uzminot afirmacijas ka sarades?

Vai bija kadas afirmacijas, kuras izraisija 1pasi specigu rezonansi?
Ja |a, ka tu doma, kapec tas ta ir?

KA un vai st aktivitate tev palidzeja labdk apzinaties pozitivas
paspdrliecinatibas un afirmaciju speku tava ikdienas dzive?

Kuru no pozitivajam afirmacijam gribétu tagad papildinat?

Kuras no pozitivajam afirmdacijam tu velétos parnemt un izmantot
sava ikdienas dzive?

10



VAI TU KLAUSIES?

(ARE YOU LISTENING?)

X AKTIVITATES ILGUMS: 20-40 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2-16
% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Nav nepieciesami

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA: Jaunatnes = nietis
darbinieks

) LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele
Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts

Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Veids, ka uzklausit un reagét uz otru
personu, lai veicindtu savstarpéeju sapratni.
Dalibnieki tiek sadaliti paros, un katram
parim tiek dots uzdevums: viens no para
runa 3 minates, bet otrs nepartraucot aktivi
klausas. Péc tam dalibnieki mainds lomam,
kam seko parrunas, apspriezot, ka katrs
dalibnieks jutds, atrodoties dazadas lomas.

& IZGLITOJOSA NOZIME:

Aktivas klausisanads veicindsana, mudinot dalibniekus klausities un
atbildet vienam otram, tadéjadi veicinot savstarpeju sapratni.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Sadaliet grupu paros.

Uzdevums dalibniekiem: viens no pdra runa 3 minutes, bet otrs bez
partrauksanas aktivi klausds. Aiciniet pieverst uzmanibu neverbadlajai
un verbalajai komunikdcijai, piemeram:

Zestu izteiksmel

reakcijai

acim

mierinosiem vardiem

jautajumu uzdosanai beigads

kopsavilkumam.

Aiciniet dalibniekus apmainities lomadm un padrrunajiet, ka katrs
dalibnieks jutds, atrodoties dazadas lomas.

% IZVERTESANAS JAUTAJUM!:

Ka tu juties, atrodoties dazadas lomas? Ko tu vel noverteji bez
vardiem (neverbadlie aspekti)?

Vai pec Sis pieredzes tu kaut ko mainitu sava ikdienas komunikacija?
Ja |q, tad ko?



DZIVES APLIS

(BALANCE WHEEL OF LIFE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: |zprintéts Dzives aplis, rakstamlietas

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes CL
X MERKA GRUPA: darbinieks Jaunietis

) LABKLAJIBAS JOMA: -8 METODES VEIDS:

Veseliga uzvediba Spele

Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

ndividuadlais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Dzives aplis ir vienkarss, bet specigs riks, kas
palidz vizualizet visas svarigds dzives jomas
vienlaicigi. To biezi izmanto dzives un karjeras
kouci, lai saviem klientiem sniegtu "putna
lidojuma’ skatu uz vinu dzivi. Vizudli attélojot
vVisas savas dzives jomas vienlaicigi, Sis aplis
palidz izprast, kuri jusu dzives aspekti
veiksmigi attistas, savukart kuriem ir japievers
papildu uzmaniba vai japieliek lielakas pules.

Darba lapas un burtnicas

& IZGLITOJOSA NOZIME:

DZives aplis, kuru biezi izmanto personibas pilnveide un koucingaq, kalpo
ka izglitojoss lidzeklis, vizuali atspogulojot dazadus dzives aspektus.

Tas palidz cilvekiem novertet apmierinatibu ar savu dzivi un noteikt
prioritates dazadas jomas, piemeram, karjeras, veselibas, attiecibu un
citas. Sis riks veicina pasrefleksiju, mérku izvirzisanu un centienus péc
vispusigas un pilnvertigas dzives, padarot to par vertigu izglitojosu
paliglidzekli personibas izaugsmei un dzives planosanai.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Padoma@jiet par to, kas jums ir vissvarigdkais dazadads dzives jomas.

lzmantojiet skalu (piemé&ram, no 11idz 10), lai novértétu, cik laimigs
vai apmierinats esat katrd no Sim jomam.

lzvirziet nelielus meérkus, lai uzlabotu situaciju tajas jomas, kuras
nav tik veiksmigas, vai art uz kuram velaties vairak fokuseties.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu verté savu dzivi, skatoties uz savu Dzives apli?

Vai tevi kaut kas parsteidz?

Ko paslaik dari Sajas jomas, ka tu pavadi savu laiku?

Ko tu vel veletos darit sajas jomas?

Kam batu jabdt, lai rezultats bdtu 10 punkti?

Apraksti sikak, ka izskatitos 10 punkti jomads, uz kuram veélies fokuseties?
Kuru no jomam tu visvairak veletos uzlabot?

Kddas parmainas tu varétu ieviest sava dzive?

Kada palidziba un atbalsts tev varétu but nepieciesams no citiem, lai
veiktu parmainas, un tu butu apmierinataks ar savu dzivi?

Kadas pdarmainas tu gribetu veikt vispirms?
Kads ir mazakais solis, ko varetu veikt, lai iesaktu parmainas?

Ja butu iespeja veikt vienu darbibu, lai ildzsvarotu savu Dzives apli,
kada ta butu?

& LINKS: WHEELOFLTFENOOMIL COM 1


https://wheeloflife.noomii.com/

ELPOSANA

(BREATHING)

X AKTIVITATES ILGUMS: 5-15 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Nav nepieciesami

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Isa aktivitate, koncentréjoties uz elposanu

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Elpojiet! Stir vienkarsa tehnika, ko varat izmnantot jebkurd vieta.
Koncentrésands uz elposanu var but merktieciga un apzindta
elpoSanas prakse, lai veicindtu fizisko un garigo veselibu. ST prakse
mMazina stresu, veicina relaksaciju un vairo vispareéjo labsajutu.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Atrodiet vietu, kur apsésties vai apgulties, un uz bridi elpojiet ka
parasti.

Pec tam leni ieelpojiet caur degunu un sajutiet, ka veders pilnibad
izplesas un piepildds ar gaisu. Jus varat aizvert acis vai art atstat
tas atvertas - ka velaties. Pec tam Iendm izelpojiet caur muti vai
degunu (atkariba no td, ka jataties labdk) un sajdtiet, kd véders
lendm nolaizas un saplok. Ja vélaties, varat uzlikt rokas uz vederaq,
lai fiziski sajustu ta kustibas.

Atkartojiet vingrindjumu 5-10 minutes.

Svarigi: Ja jums klUst sliktak vai sak trukt elpas, lddzu, partrauciet.
Tas, kas var palidzet vienam cilvekam, var nederet citam.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu juties, pirms saki elposanas vingrindjumus, un ka juties tagad?
Vai ieveroji kadas izmainas sava fiziskajd un emocionalaja stavokli?
Ja |a, kadas izmainas bija verojamas?

Ko tu atklaji par savu elposanu, kermeni vai prata stavokli elposanas
vingrindjuma laika, ko ieprieks, iespejams, nebiji pamanijis?

Ka tu varetu saja elposanas vingrindjuma gutds atzinas un
leguvumus ieklaut sava ikdienas ruting, lai veicinatu savu

vispadrejo labsajutu?
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(BRIDGE OF MY STRENGTHS)

X AKTIVITATES ILGUMS: 45-60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

MANU STIPRO PUSU TILTS

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: A4 papirs, zimuli, markieri

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Paaugstiniet pasapzinu, apzinoties savas
stiprds puses, tostarp zindsanas, prasmes
un talantus. STs aktivitates ideja ir izveidot
vizudlu personigo stipro pusu attelojumu,
uzsverot katram cilvekam piemitosads
dotibas.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

JO labdk més pdrzindm savus dabas dotos talantus, jo efektivak
varam tos izmantot, lai mekletu un apzindtu tds iespéjas, kas lau;
mums ikdiend iesaistities aktivitatés atbilstosi savam stiprajam
pusem. Tas, savukart, lauj mums padarit savus talantus par
izkoptam stiprajdm pusem, un pilnvertigi izmantot savu potencialu.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

lekartojiet majigu un értu telpu, kurd dalibnieki varetu pardomat savu
dzivi, piemekléjiet relaksejosu muziku.

Aiciniet katru dalibnieku panemt A4 formdta papiru un uzzimet tiltu.

Pec tam atveliet 20 minutes, lai dalibnieki varetu padomat par sevi -
kadas ir manas ipasas stipras puses? Ko man patik darit? Kadas
prasmes man jau piemit? Ko es daru labi un lieliski? Kadas Tpasibas
raksturo to, kas es esmu? Kads ir mans dzives ritejums?

Mudiniet dalibniekus atrast péc iespéjas vairak lietu un uzrakstit
tas uz sava tilta.

Turpiniet diskusiju mazdkads grupds, lai dalibnieki varetu dalities ar
saviem secindjumiem. Nosledziet aktivitati ar kopigu diskusiju.

Ir loti svarigi uzsvert, ka katrs cilveks ir unikals un tam ir daudz
individualu resursu - stiprds puses, talanti, prasmes, zinGsanas utt.
Mums tikai tie ir jaapzinds un gudri jaizmanto, lai sasniegtu savus
personigos merkus un saktu veidot savu velamo dzivi.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ko tu uzzinqji par sevi sis aktivitates laika?

Vai bija viegli vai grati atrast personigds stiprds puses un talantus?
Kas bija vislielakais izaicindjums?

Vai aktivitates laika atklaji kaut ko negaiditu?
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IZMAINAS

(CHANGES)

X AKTIVITATES ILGUMS: 20-40 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2-16

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Nav nepieciesami

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Ir svarigi spet dzive veikt nelielas parmainas
un laika gaita noverot butiskas atskiribas.
Darbojoties paros, viens no dalibniekiem
aizgriezas, savukadrt otrs sava izskata veic
tris nelielas parmainas. Pec tam pirmajam
dalibniekam tas ir jGievero un janorada.

Atkartojiet so darbibu vel un vel. Secinajums:

ja jJums liktu veikt 16 izmainas uzreiz, jUs to
nespetu izdart, bet spéks slepjas taja, ka
progresu var sasniegt pamazam.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Spet veikt kaut nelielas izmainas dzive un pamanit butiskas
atskiribas laika gaita.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Sadaliet grupu paros un paludziet dalibniekiem nostaties vienam
pret otru.

Paludziet vienam no dalibniekiem aizgriezties. Otram sevT ir kaut
kas jaizmaina. Ja ir velesands, izmainas var veikt abi dalibnieki.

Paltudziet dalibniekam, kurs ir aizgriezies, atgriezties atpakal un
noteikt otra dalibnieka veiktds izmainas.

Apmainieties lomam un atkartojiet So procesu velreiz, velreiz
un velreiz.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka izdevas veikt izmainas sevi?

Vai bija gratak vai vieglak atkartoti turpinat veikt izmainas?
Ka, tavupradt, tu batu reagéjis, ja jau sdkuma tev butu prasits Istenot
16 izmainas uzreiz?

Ka bija novérot un konstatet izmainas otra dalibniekd?
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KOLAZU DARBNICA

(COLLAGE WORKSHOP)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Dazadi materidli, pieméram, papirs,
atteli, zurnali, nelieli priekSmeti,
skeres, lmMe

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Kolazu darbnica ir radosa aktivitate, kuras
laika dalibnieki iepazist koldzu veidosanas
makslu. Koldzas tehnika ietver dazadu
materidlu (pieméram, papira, fotografiju,
auduma, zurnalu izgriezumu vai atrastu
priek§metu) savienosanu, radot vizudli
saskanigu un izteiksmigu kompoziciju.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Kolazas veidosana uzlabo domadsanu un attista makslinieciskas
lemanas, jo ir jaizdoma, ka koldzu salikt, kddas krasas izmantot un
par ko kolaza ir. Tas art liek padomat par sevi, un to var izmantot
MAacisanas procesa dazados veidos. Tas padara mAaciSanNos
interesantaku un jautraku!

J€ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Veidojot koldzu rosiniet dalibniekus brivi izpausties, veicinot
pasrefleksiju un attistot radosumu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kura bija tava milaka Kolazas darbnicas dala un kapéec?

Vai darbosands tevi iedvesmoja pardomat, ka tu izvelies,
izmanto un kombiné dazados materidlus? Ja jq, ludzu, pastasti.

Ka daliba Koldzas darbnica lika tev justies attieciba uz savu
radosumu un makslinieciskajam spéejam?

7 LINKS: WWW.CRAFTSUPRINT.COM/PROJECTS/PAPER-
CRAFT/COWAGES/HOW-T 0-MAKE-A-COILAGE.CFM
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(CONTEMPLATION CARDS)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

PARDOMU KARTITES

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Pardomu kartites ir noderigas, jo tas atvieglo pasrefleksiju un palidz
izprast savas emocijas. Tas rosina sev uzdot jautdjumus un liek
aizdomaties. So kartisu izmmantosana var palidzet labak izprast

9% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Pardomu kartites sevi un veicindt personigo izaugsmi.
(Contemplation cards)

@ PIEEJAMAS VALODAS: EN, RUS, EE, ES

% MERKA GRUPA: [ »dunatnes Jaunietis

darbinieks

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Vieta: atrodiet mierigu un értu vietu, kur jus neviens netrauces, kamer
izmantosiet Pardomu kartites.

Uzstadiet meérki: izlemiet, uz ko vélaties koncentréties vai ko velaties
sasniegt Saja pardomu sesija.

lzvelieties kartiti: péc nejausibas principa vai apzindti izvelieties un

¥ LABKLAJIBAS JOMA: * METODES VEIDS: panemiet kartiti. Izlasiet pieddvato ieteikumu vai jautajumu.

Veseliga uzvediba

Digitdlo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzino

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Pardomu kartites veicina sazinu, izmantojot
metaforas. Darbu ar sim kartitem var apvienot
ar dazadiem radosiem vingringjumiem
(piemérom, rakstiSanu, zimeéesanu vai koldazu
veidosanu). AplUkojot attélus, dalibnieki atri var
izveidot saikni ar savam emocijam. Attélos var
but loti daudz elementu, kas uzruna cilvekus
dazados veidos.

Spéle Pardomajiet un pierakstiet: atveliet bridi pardomadm par kartiti un
zglitojosa nometne pierakstiet savas domas vai sajutas.

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Ddrba lapas un burtnicas

ndividudlais atbalsts % IZVERTESANAS JAUTAJUMI:
Cita

Esiet atverti: neuztraucieties par to, vai atradisiet "pareizo” atbildi.
Laujiet savam domam netrauceéti plust.

Vai Pardomu kartites tev palidzeja aizdomaties par sevi un savam
sajatam?

Ka tu juties péc Pardomu kartisu izmantosanas? Vai sis process
radija kadas atklasmes vai jaunas atzinas?

Vai apsvertu iespéeju nakotné vel izmantot Pardomu kartites?
Kdpeéc ja vai kapec ne?

7 LINKS: SOTSIAALOISAIN.EE/EN/CONTEMPLATION-CARDS 17
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IKDIENAS PATEICIBU ZURNALS

(DAILY GRATITUDE JOURNAL)

X AKTIVITATES ILGUMS: 10 min. katru dienu/ 1 nedélu

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

‘X’NEPIECIEgAMIE MATERIALI: Materidli, lai izdekoréetu / personalizétu
savu Pateicibas zurnadlu

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes CL
X MERKA GRUPA: darbinieks Jaunietis
) LABKLAJIBAS JOMA: -8 METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendrijs
Darba lapas un burtnicas
Individudlais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Izveidojiet savu personigo lkdienas pateicibu
zurnalu: katru vakaru pirms guletiesanas
veltiet 5-10 minutes, lai pardomatu un
pierakstitu piecas lietas, par kurdm saja
diend esat pateicigs sava dzive.

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Pateicibas un atzinibas izradisana ir musu iespéja novertét to, kas
mums dzive ir. Dazadiem cilvekiem ir dazadas lietas, un tomer no
mums pasiem ir atkarigs, vai velamies koncentreties uz to, kas mums
ir, vai uz to, kd mums trakst. Pateicibas izteikSana dara mus laimigakus,
rada vairak pozitivu emociju, liek mums justies dziviem un priecigiem,
veicina labdku miegu un pat stiprina musu imunsistemu. Ir batiski, lai
jaunatnes darbinieki aicina jauniesus uz bridi iepauzet un pardomat,
par ko vini ir pateicigi.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Parrundjiet ar jauniesiem par ieguvumiem, ko sniedz pateicibas
pausanag, un izpétiet, ka ta var pozitivi ietekmet vinu dzivi, attieksmi
un uzvedibu.

Palidziet jauniesiem izveidot savus lkdienas pateicibu zurndlus, veltot
laiku, lai noformeétu, izrotdtu un personalizeétu savus zurnadlus.

Izveidojiet ritudlu, lai saktu zurndla rakstisanas procesu. Mudiniet
dalibniekus dalities sava pieredze turpmakajds diends un nedéelds.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu jaties, veicot ierakstus sava pateicibu zurnala?
Vai tas ietekmeé tavu garastavokli?
Ka tas ietekmeé tavu attieksmi un saskarsmi ar citiem?

Vai esi piedzivojis brizus, kad ir bijis gruti atrast kaut ko, par ko
but pateicigam?

Ja |a, ka tu parvareji sos brizus?

Ka lkdienas pateicibu zurndla uzturesana ir ietekmeéjusi tavu

visparejo labbutibu, pasvertejumu un emocionalo noturibu
laika gaita?

Vai, lietojot pateicibas zurndlu, esi uzzindjis ko jaunu par sevi un
savam svarigdkajam vertioam?
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DETOX DIENA/ BRIVDIENAS

(DETOX DAY/WEEKEND)

X AKTIVITATES ILGUMS: 1-3 dienas

4 DALIBNIEKU SKAITS: 10+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Atbilstosa vieta, lai uznemtu jauniesu
grupu, velams bez interneta

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA: Jaunatnes Jaunietis
darbinieks

) LABKLAJIBAS JOMA: -8 METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele
Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas nakotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts

Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Detoksa diena/brivdienas tiek organizéta,
piedavajot jauniesiem pilnibad atpusties no
lericém un socidlajiem medijiem. Aktivitates
var organizet, pieversoties dazadam témam,
pieméram, labsajltai, makslai, sportam, videi,
brivpratigajam darbam, meditacijai,
pasattistibai un citam.

@ |IZGLITOJOSA NOZIME:

Socidlo mediju Detox diena/brivdienas var bat vértiga izglitojosa
pieredze un lielisks veids, ka jauniesiem atpusties un iesaistities
jegpilndkds aktivitatés. No vienas puses, STt mediju lietosanas pauze
var radit labvéligu un iesaistosu vidi, palidzot jaunieSiem apzindties
leguvumus, ko viniem dod interneta lietosanas samazindsana, un,
no otras puses, tas var rosinat jauniesus pieversties redalam, viniem
nozimigadm aktivitatém, kuram ir jegpilna vertiba.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizéjiet vienas dienas vai brivdienu aktivitates (par dazadam
témam) jauniediem, kurds netiek atlauts izmantot ierices.

Neaizmirstiet ieklaut iericu atslegsanas ritualu, kad tas tiek savaktas
(pieméram, varat izveidot kasté "viesnicu" iericém, kur tas atpatisies
visas brivdienas), ka ari nosléguma ritudlu, atziméjot iericu atdosanu.

Apspriediet, ka si pieredze ietekmeja katru dalibnieku un ko vini ir
lemacijusies.

Aiciniet dalibniekus izvirzit personigos merkus, lai pec brivdienam
saglabatu lldzsvaru tehnologiju izmantosana.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ko tu par sevi uzzindji $ajas Detox diend/ brivdienas?

Vai bija kadi izaicindjumi, ar kuriem tev ndcas saskarties, un ka tu

tos parvargji?

Kadi bija parsteidzosdkie mirkli saja pieredze?

Ka atslegsanas no socidlajiem medijiem ietekmeéja tavu visparejo
passajutu?

Kuri brizi tev 1pasi patika?

Ko tu darfji, lai parvarétu garlaicibu (ja tadda bija) bez socidlajiem
medijiem?

Vai esi domaijis par to, ka tu veletos mainit savus digitalos ieradumus
turpmak?

Kadus personigos merkus gribétu izvirzit attiecibd uz tehnologiju
lietosanu un ekranad pavadito laiku pec sis pieredzes?

K& Detox diena/ brivdienas mainija tavu skatijumu uz socidlo mediju
lomu tava dzive?
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DIXIT

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min. @ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

- _ Veicina introspekciju, kas ir citdds veids, ka apzinat problemas vai
A DALIBNIEKU SKAITS: 4+ jomas, kas mums jauzlabo sava raksturag, ikdienas dzive utt.

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Dixit kartites

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas ¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:
= _ Jaunatnes TN Panemiet visas Dixit attelu kartites un novietojiet tas uz galda.
X MERIKA GRUPA: darbinieks ARUTTECN Katrs dalibnieks izvélas kartiti, kas atspogulo vinu pasu/vino

pasreizéjas izjutas vai kaut ko, kas raksturo situaciju.
Pec tam dalibnieki pastasta, kapéc vini izvelgjas tiesi so kartiti.

o _ : Lai virzitu diskusiju, nosakiet grupas dalibniekiem tematu,
¥ LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS: biemaram, 'ka tu Sodien jaties”

Veseliga uzvediba Spele
Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate % IZVERTESANAS JAUTAJUMI:
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas ndkotnes vizija Darba lapas un burtnicas Kapec izvelejies so kartiti un kApec ta ir tev svariga?
Mentdlds veselibas atbalsts ndividudlais atbalsts Ka citi tevi varetu atbalstit?
Cita Ka tu ikdienad izpaud savas jutas?

Q, ISS APRAKSTS:

Dixit ir lielisks riks, lai izpaustu
domas un sajutas, izvertetu dazadas
situdcijas vai pastastitu par sevi.
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EMOCIJU DIENASGRAMATA

(EMOTIONAL DIARY)

X AKTIVITATES ILGUMS: 5 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Piezimju blocing, papirs, Zimuli, markieri

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Dalibnieki piezimju blocina piefikse savas
ikdienas izjutas, izmantojot dazadu
pamatemociju meritaju.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

RUpes par sevi un pasizglitosanas par emocijam caur introspekciju -
savadaks veids, ka atpazit problemas vai lietas, kas mums jauzlabo
sava rakstura un ikdienas dzive.

¥J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Lai izteiktu savas personiskads sajutas, emocijas vai apzindatu
problemas un rastu tdm risindjumu, jaizmanto papirs, Zimuli un
markieri, lai uzzimeéetu visu, kas iendk pratad.

Var tikt izmantoti art vardi, kas atspogulo musu Sodienas sajutas.

Var aicinat dalibniekus uzrakstit vaiisi paskaidrot, kada bija diena
vai ka tie jutas tas laika.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu doma, vai izmantosi So aktivitati velreiz?

Vai bija gruti identificét savas sajutas, emocijas un problemas?
Ka tu ar tam varetu tikt gala?

Vai tu uzzindji un iemacijies Sis aktivitates laika kaut ko jaunu?
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PARSPILETAS EMOCIJAS

(EXAGGERATE THE EMOTION)

X AKTIVITATES ILGUMS: 20-45 min. @ IZGLITOJOSA NOZIME:
_ ST aktivitate palidzés jaunieSiem apzindties un paust dazadas emocijas,
A DALIBNIEKU SKAITS: 10-40 ka arT atpazit un saprast citu cilvéku emocijas.

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Lo pas, uz kurdm uzrakstitas emocijas

(katra emocija uz savas lapas). ¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Atbilstosa izmera fiziska vietq, lai Sadaliet dalibniekus nelields grupds ar vienddu cilvéku skaitu (4-6
dalibnieki var nostaties rindds ar cilvéki katrd grupa) un nostadiet tas paralélds rindds, dalibniekiem
vienadu attalumu starp tiem stavot vienam aiz otra ar skatu viena virziend.

@® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas Nostajieties visiem aizmuguré un paludziet tikai pedéejam cilvekam

katra rinda pagriezties pret jums. Tad parddiet sSim dalibniekam
vienu kartinu ar uzrakstitu emociju.

= ) Jaunatnes _—

X MERKA GRUPA: darbinieks Jaunietis Talak pédéjais dalibnieks pieskaras cilvékam sev prieksd, un, kad
ving/vina pagriezas, dalibnieks attélo emociju, kas uzrakstita uz
kartites. Tas ta turpinds pa rindu uz prieksu, l1dz tiek sasniegts

o pirmais cilveks rinda.
) LABKLAJIBAS JOMA: -2 METODES VEIDS: | o . . o o
Uzsveriet, ka katral nakamajai personai emocija japarada specigak,
Veseliga uzvediba Spéle pat parspilejot to.
Digitalo ieriéu un vielu lietosana lzglTtojosa nometne Tad pirmais dalibnieks rinda parada parspiléto emociju un
Komunikdacija un attiecibas Ara aktivitate Méging uzeningt, kas 1a Ir.
Pasapzina Darbnicas scendrijs Pec tam, kad emocija ir uzmineta, pirmais cilvéks dodas uz rindas
- _ o _ beigdm, un darbiba turpinds péc tds pasas shemas.
Nezindmas ndakotnes vizija Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts — .
Cita W IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai bija viegli uzminet paradito emociju?

Q, ISS APRAKSTS:

= Kad tu juties visdabiskak/ vistuvak savam "es"?
® ;i - T o g s
ST aktivitate palidz dalibniekiem izpaust o O s Vai bija bridis, kad juties ipasi neerti? Kurs tas bija?
dazadas emocijas un bez vardiem izprast ik Kuri brizi bija izaicinosi, un kas tos tadus padarija?

citu cilveku emocijas. So aktivitati var

. e Ko jaunu uzzingji par to, ka cilveki izpauz savas emocijas?
Izmantot ari ka iesildisands vingrindjumul.
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MEZA PELDES

(FOREST BATHING)

X AKTIVITATES ILGUMS: Nav noteikts

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Nav nepieciesami

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA: ( Jdunatnes Jaunietis

darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentadlas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Pastaigas dabad, apzinati veidojot Tfpasu saikni
ar apkartéjo vidi. STmetode ir paredzéta §Ts
saiknes veidosanai, speku atgusanai un
identitates atjaunosanai. Meza peldes nozimé
ar visdm manam ienirt meza gaisotnée. Ta nav
vienkdrsa pastaiga pa mezu, bet gan apzindta
prakse, kad cilvéks gremdejas meza ainavas,
skands un smarzas.

Spele

IzglitojoSa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Dadrba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Saikne, atjaunosanads un identitates atgisana. Meza peldes veicina
saikni ar dabu, sekmeé relaksaciju un stresa mazinasanu, ka ari
veicina piederibas un identitates sajutu ar dabas pasauli.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

LUdziet dalibniekus pieverst uzmanibu apkadrtéjai videi, uztverot tas
ainavas, skanas un smarzas.

Turpinot praktizet, st saikne ar dabu attistas, tadejadi padzilinot
izpratni par apkadrt notiekoso, dabas ritmu un cikliem. Tas var sekmet
dzives un izaicindjumu perspektivas apzindsanos, veicinot pateicibas
sajutas un brinumu saskatisanu.

Aiciniet dalibniekus ieklausities sava iekseja balsi, laujot viniem gut
dzilaku izpratni par sevi un apkartéjo pasauli.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kadas bija tavas sajutas, kad fokusejies uz apkartéjo dabisko vidi?

g — —

Kadas atzinas tu guvi, ieklausoties sava iekseja balsi?
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ESI AKTIVS

(GET ACTIVE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min. katru dienu/ 1 nedéla

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Lapa personigo pierakstu/ meérjumu

veiksanai vai koplietots dokuments
visu dalibnieku raditaju apkoposanai

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERICA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Izaiciniet jauniesus: aiciniet nakamas
nedélas laika katru dienu veltit vismaz 30
minates, lai izkustindtu savu kermeni ar
fiziskam aktivitatem.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spéele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

& IZGLITOJOSA NOZIME:

Ikdienas 30 minGsu fiziskas aktivitates (vingrosana, deja, pastaiga

vai skrieSana parkd u. c.) var pozitivi ietekmét jauniedu labklajibu,
uzlabojot vinu fizisko un garigo veselibu, paaugstinot energijas limeni,
veicinot socidlos kontaktus, mazinot stresu un veicinot pasapzinu un
pascienu. Tas var uzlabot dzives kvalitati, kognitivas funkcijas un
ilgtermina labveligi ietekmet veselibu.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizejiet sanaksmi, lai kopd ar jauniesiem saplanotu Esi aktivs
izaicinajumu. Izskaidrojiet, kadu labumu sniedz regulara ikdienas
fiziska slodze.

Apspriediet un apkopoijiet idejas par dazadam fiziskdm aktivitatem.
Laujiet jaunieSiem pasiem izveleties fiziskas aktivitates, kurds vini
velas iesaistities. Kopigi izplanojiet savu Esi aktivs laiku nakamaijai
nedéelai un pec tam dalieties ar saviem pldniem mazds grupads.

Sekoijiet lidzi fiziskajam aktivitdtém, dalieties progresd un atbalstiet
viens otru katru dienu visas izaicindjuma nedelas laika.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu fiziski juties izaicinajuma sakuma un ka tagad?

Vai esi pamanijis, ka tava passajuta ir uzlabojusies?

Vai izaicinajuma laika bija kadi skersli un ka tu tos parvareji?
Ko tu esi macijies no Sis pieredzes?

Vai ikdienas fizisko aktivitdsu rezultata bija vérojaomas kadas
izmainas tava garastavokli, energijas liment vai stresa limenrt?

Vai izaicinagjums ietekmeéja tavu ikdienas rutinu vai ieradumus
attieciba uz fiziskajam aktivitdatem?

Vai art turpmak plano izvirzit jaunus merkus un pieskirt prioritati
ikdienas fiziskajam aktivitatém sava dzive?
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PATEICIBAS BURKA

(GRATITUDE JAR)

X AKTIVITATES ILGUMS: 10 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Burka/ kaste, papirs, pildspalva

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA: ( Jdunatnes Jaunietis

darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA: -8 METODES VEIDS:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, 1SS APRAKSTS:

Pateicibas burka ir redls trauks, kas paredzets
rakstisku pateicibas apliecindjumu savaksanai
un uzglabasanai. Ta kalpo ka vizuadls
atgadindjums par lietdm, par kuram esat
pateicigs sava dzive. Koncepcija ir vienkadrsa,
bet iedarbiga: katru dienu vai katru reizi, kad
jatat velésanos, uz neliela papira lapinas
uzrakstiet kaut ko, par ko esat pateicigs, un
levietojiet to burka. Laika gaitd burka piepildas
ar Sim pateicibas zimitem, veidojot kolekciju
no pozitiviem mirkliem un atgadindjumiem
par ipasam situacijdm jusu dzive.

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Pateicibas burka ir vienkarss, bet specigs riks, kas maca apzindties
un novertét pozitivos dzives aspektus. Reguldri pierakstot lietas, par
kuram izjusta pateiciba, dalibnieki macas attistit pozitivu skatijumu
un attistit pateicibu ka ieradumu. Sis ieradums, savukart, veicina
garigo labbutibu un veicina optimistiskaku attieksmi pret
izaicingjumiem.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Novietojiet burku kopa ar rakstompiederumiem redzama vieta.
Pierakstiet konkrétas lietas, par kurdm esat pateicigs katru dienu.

Periodiski pdrskatiet ieprieksejas pateicibas, lai gutu pozitivu
stimulu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka Pateicibas burka ir ietekmeéjusi tavu ikdienas redzejumu un
visparéjo domasanas veidu?

Vai atceries kadu konkretu gadijumu, kad, pierakstot kaut ko, par
ko esi pateicigs, ir butiski mainijusies tava diena vai uzskati?

Vai esi pamanijis kadas izmainas sava garastavokl vai vispareja
passajutq, kops saki lietot Pateicibas burku? Ja ja, [Gdzu, apraksti to.
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IKIGAI

X AKTIVITATES ILGUMS: 45-60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: A4 papirs, Zimili, markieri, IKIGAI veidlapa

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

- Jaunatnes .
MERKA GRUPA: g
. : U e oinfeietos Jaunietis
) LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Speéle
Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezinadmas nakotnes vizijo Dadrba lapas un burtnicas
Mentalds veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Lai iegtu skaidraku dzives mérka apziny,
lepazistieties ar Ikigai jédzienu. Tas ietver
labklajibu, apmierinatibu ar dzivi, prieku, ko
sniedz kada darbiba, un merka izjatu. Tas ietver
sajutu, ka jusu dzive ir vertiga un ka jusu ricibai
ir ietekme. Ikigai var atrast gan mazakajos
ikdienas ritualos, gan nozimigos dzives
aspektos, piemeram, darbd un pienakumos.
Tas nav saistits ar jusu statusu sabiedribad vai
nopelnito naudu. Ikviena cilvéeka Ikigai ir unikals:
tas saknojas personigaja vesture, vertibas,
uzskatos, hobijos un personibd.

PASSION MISSION

What you are
GOOD AT MNEEDS

PROFESSION VOCATION

Vhat you can be
PAID FOR

@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Kas ir "IKIGAI"?

kigai ir japdnu izcelsmes termins, kas nozimé "iemesls bat" ("IKI" - dzive
un "GAl" - vértiba vai nozime). Tas kalpo ka vértigs instruments, lai gatu
skaidraku izpratni par savu dzives merki. Ir svarigi pieiet sai izpetei godigi
un bez sevis nosodisanas.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

1. solis: uzdodiet sev sadus jautajumus: Ko jus patiesam milat? Kas
jums labi padodas? Kada darbiba jums nekad neapnik? Kada joma
cilveki mekle jusu palidzibu? Kas ir vajadzigs pasaulei? Par ko jums
var samaksat? Vai jasu darbs/ hobijs bas vértigs ari péc 10, 20, 50

adiem? Kada nodarbosands |lauj vai varetu |aut jums labi dzivot
?uzturét sevi, nodrosinat jumtu virs galvas utt.)?

2. solis: izveidojiet savu atbilzu karti. lerakstiet savas atbildes
diagramma (Ikigai diagramma CANVA vietné).

3. solis: Atrodiet kopigo. Analizéjiet savas atbildes un atrodiet
kopigas Cetras galvenajas sadalds - KAISLIBA, MISIJA, AICINAJUMS,
NODARBINATIBA. Visdm cetram sadaldm kopigie elementi ir jasu lkigai.

Atcerieties: jUsu Ikigai atklasana ir process, tapéec neuztraucieties,
jo neatradisiet to uzreiz. NepiecieSams laiks! So vingrindjumu varat
atkartot tik reizu, cik velaties, art tapec, ka jusu lkigai var mainities
dzives laika.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu juties, skatoties uz savu Ikigai?

Vai tava dzive ir saskanad ar tavu Ikigai? Kada konkréeta veida ta
iIr vai nav?

Vai Sajd procesa bija kaut kas, kas tevi parsteidza?

7 LINKS: WWW.CANUA.COM/TEMPLATES/EAESTIKUGSE-
PINK-YELLOW-DIAGRAM-HOW-TO-FIND-IKIGAT-
INSTAGRAM-POST 28


https://www.canva.com/p/templates/EAEsJJkUg5E-pink-yellow-diagram-how-to-find-ikigai-instagram-post/

IKONIKUS

X AKTIVITATES ILGUMS: 20 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 3+

% NEPIECIESAMIE MATERIAL!: Spéle "lkonikus”

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

ST spéles mérkis ir izmnantot kartis, lai
attelotu dazadas situdcijas. Piemeram,

viens no dalibniekiem saka: 'Ka es jatos, kad...

un apraksta kadu situaciju. Parejie spéletaqji
izliek kartis, kuras vinupradt ataino situaciju.
Pec tam dalibnieks, kurs uzsaka stastu,
izraugads sevai situacijai atbilstosako karti.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Dalisands un emociju vadisana - ar So galda speli jus varat iepazit
citu un sava domasanas veida atskirtbas, atspogulojot izpratni par
to, ka ikviens ir atskirigs un unikals. Spéle ari veicina emociju un jatu
izpausanu, sniedzot iespeju tas attaisnot ar dazadiem izteiksmes
veidiem.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Pirmais spélétdjs pasaka teikumu, kas sakas ar "Ja ..." (minot kaut
ko batisku, kas var notikt). Pieméram - "Ja es nenokdrtosu
eksGmenu, es jutisos ...".

Paréjie dalibnieki izvelas un noliek uz galda kartiti ar attéelu uz leju,
kas varetu attélot, ka spéletqjs varetu jausties, ja St situdcija notiktu.

Visas kartites tiek samaisitas un izklatas uz galda ta, lai visi tas
redzetu, un pirmais spéletajs izvelas vienu no tdm, paskaidro, kapec
vins izvélejas konreto kartiti un ka minétaja situdcija vins varetu
justies.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai bija grati izdomat situdcijas savam kartitem un izveléties kartites
citu stastiem?

Ka tu juties, stastot savu situdciju citiem?
Ja tev bltu tada iespejq, vai tu spelétu so speli velreiz?

7 LINKS: BOARDGAMEGEEK.COM/BOARDGAME/ 148 381/TKONTKUS
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https://boardgamegeek.com/boardgame/148381/ikonikus

IMAGINE

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+

% NEPIECIESAMIE MATERIAL!: Spéle 'Imagine’

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Imagine ir spele ar dazadam formam,

kas lauj izveidot visu, kas mums patik.

To var izmmantot saistiba ar kadu konkretu
temu, un var art izveidot telu, kas reprezente
jus nakotne.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas

ndividuadlais atbalsts
Cita

=2 o 4
= -F_;
g R
Vg e i 8

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Komunikacija un viziju veidoSana par nezindmu ndakotni - mes to
varam izmantot ka izglitojosu speli, veidojot piemeéerotus scendrijus
vai izpétot problemas, lai rastu piemerotus risindjumus.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:
Attistit iztéli.
Dalities savas sajutas citadaka veida.
Reflektet par savu un citu situaciju. Spéli spele ka parastu spéli, bet
taja tiek izmantoti teikumi vai vardi, kas saistiti ar labklajibas temu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai tu doma, ka spélesi so speli velreiz?

Vai bija grati but radosam un darit kaut ko atskirigi?
Ka tev tas izdevas?

Vai spélejot spéli uzzindji vai iemacijies ko jaunu?

7z LINKS: BOARDGAMEGEEK COM/BOARDGAME/191894/TMAGINE
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https://boardgamegeek.com/boardgame/191894/imagine

IMPROVIZACIJAS FORUMA TEATRIS

(IMPROVISATIONAL FORUM THEATRE) ® IZGLITOJOSA NOZIME:

= _ Foruma teatris ir |oti efektiva jauniesu izglitoSanas metode, jo ta
Z AKTIVITATES ILGUMS: 1-2 stundas apvieno teatri un interaktivu macisanos, lai veicinatu kritisko

domadsanu, komunikacijas prasmes, empatiju un personibas attistibu.
‘ DALIBNIEKU SKAITS: 10+ Tas piedavad unikalu un saistosu veidu, ka jauniesiem izpétit un risinat
sarezgitus jautdjumus un problemas atbalstosa un radosa vide.

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Pietickami liela telpa/ vieta

. ¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACLJAS:
® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

Apspriezot strategijas, nejautdjiet, vai pasdkumi bija redli, jo Sada
% MERKA GRUPA Jaunatnes | oti veida jautdjumi pastiprina sajutu, ka pdrmainas nav iespejamas.
, : aunietis

darbinieks Ta vietd pajautdjiet, vai tas ir iespéjamas.
Diskusija, kas notiek nosleguma posmga, tiek veidota tg, lai palidzetu
skatrtajiem veidot saikni ar galveno varoni uz skatuves un sasaistit
& LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS: to ar savu personigo dzivi.
Lai noslegtu izradi, fasilitators apkopo galvends prezentetas idejas
Veseliga uzvediba Spele un parskata foruma laika izstradatas stratégijas. Ir svarigi, lai $is
Digitalo ieriCu un vielu lietoSana IzglitojoSa nometne kopsavilkums atspogulotu faktiski paustds idejas un nebutu parak
Komunikdcija un attiecibas Ara aktivitate vienkdrsots, sniedzot viltus vienpratibu.
Pasapzino Darbnicas scendarijs e .
Nezindmas ndkotnes vizija Darba lapas un burtnicas W IZVERTESANAS JAUTAJUML:
Mentalas veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts

| Ar kadam gruatibam galvenajiem varoniem ndcds saskarties
Cita izrades laika? Ka vini tika gald ar Sim grutibadm?Kadas alternativas
darbibas vini vareja veikt?

Q, ISS APRAKSTS:

Foruma tedtris tiek iestudeéts tradicionalas
izrades forma, atspogulojot taja iesaistito
dalibnieku pieredzi saistiba ar kadu izveletu
jautajumu. Tas merkis ir iesaistit dalibniekus,
lai izprastu un mekletu radosus risinajumus
jautdjumiem, problemam vai sarezgitdm
situacijam. Tas ir lldzdalibas makslas veids
(Mdzdalibas teatris), kuru var izmantot jauniesu
grupam aktuadlu temu atspogulosanai.

Vai tu vari identificet konkretus izrades brizus, kuros vini vareja
rikoties citadak un veiksmigak?

Vai sis alternativas darbibas butu bijusas efektivakas? Kapeéec?

Vai vari izveidot sarakstu ar principiem, kas varetu palidzeét cilvekiem
sada situacija tikt gald ar mineto problemu?

PalGdz grupai ieteikt veidus, ka individi, sabiedriba (skolas, kopienas
un jauniesu grupas, baznicas, sporta organizdcijas u. ¢.) un valdiba

var risindt radusos situdciju un ieteikt idejas, ka rikoties, lai veicinatu
lesaistito labklajibu.

7 LINKS: DRIVE.GOOGLE.COM/ORIVE/FOLDERS/TARZ0OMNZ
/ORV-QUXVRWJ TLH6VQEE4ASTPU 30


https://drive.google.com/drive/folders/1AR2OMN2zoRv-QVxvrwJtlH6vqeE4STpU

KLUSUMA

(IN SILENCE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 1-2 stundas

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Jauka vieta, vélams briva daba

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Aktivitate, kuru paredzets veikt individual
vai kopd jauniesu grupdm, nodrosinot laiku
un telpu, lai pavaditu laiku ar sevi klusumad
un izveidotu saikni ar savu ieksejo “es'.

Jaunietis

-## METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

Listen

g I8k

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

MuUsdienads jauniesu dziveé ir daudz arejo traucéejosu faktoru. Vinu
dzive biezi klUst aiznemtaka, stresaindka un piepildita ar apkartéjiem
traucekliem, kas var traucet vinu labklajibai. Viens no veidiem, kd
atjaunot saikni ar sevi, ir praktizet Klusumu. Klusuma praktizésana ir
mieraq, ldzsvara, harmonijas, apzindtibas un pateicibas prakse.
Mudiniet jauniesus to izmegindt un izzinat, ka vini jutas, atrodoties
Klusuma. Atbalstiet vinu saikni ar savu ieksejo "es” un kopa atklajiet
SIS prakses sniegtos leguvumus.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

lzvélaties piemerotu laiku un aiciniet jauniesus kadu laiku pavadit
Klusuma. Bez mobilajam iericem, bez muzikas, bez gramatam, bez
datoriem un bez socidlajiem medijiem. Aiciniet jauniesSus but
klatesosiem. But seit un tagad. Koncentreties uz pasreizéejo bridi.

Mudiniet vinus atslabinaties, sekot savai elposanai, novertet apkartni,
ieklausities skands un apzindties visas savas kustibas.

Aiciniet veltit sai aktivitatei vismaz 30-40 minutes, tas pavadot
pilnigd Klusuma.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu juties Klusuma aktivitates laika?

Kada bija si pieredze?

Ko tu atklaji par sevi?

Ko tu visvairak izbaudiji saja laika?

Vai tu pamaniji kadas izmainas sevi pirms un péc Klusuma
aktivitates?

Vai tu piedalitos sada aktivitate velreiz?
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ZURNALA RAKSTISANA

(JOURNALING)

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min. katru dienu

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Gatavie materidli - zurnali, piemeéeram,

Big Life Journal, Mérke augstak vai
pasu raditi materiali

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Zurnalu rakstisana ir savu domu un sajatu
izklasts rakstveidaq, lai tas labak izprastu.

Ja cindties ar stresu, depresiju vai trauksmi,
zurnala rakstisana var but lieliska ideja.

Tas var palidzet jums kontroléet savas
emocijas un uzlabot garigo veselibu.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas

Nndividuadlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Zurnala rakstisana un piezimju bloknoti jaunieSiem var palidzét:

nomierinat pratu

planot dienu

attistit jaunus veseligakus ieradumus
pavadit laiku ar sevi

pamanit dzives pozitivos mirklus
izvirzit ndkotnes merkus.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Mudiniet dalibniekus meginat rakstit katru dienu, atvélot tam kaut
paris minutes katru dienu. lerosiniet vienmer pa rokai turéet pildspalvu
un papiru. Rakstit vai zimeét jebko, kas liekas noderigs.

Uzsveriet, ka dienasgramatai nav jabut veidotai péc noteiktas
struktlras un dalibnieki var to izmmantot péc saviem ieskatiem.
Aplieciniet, ka viniem nav ar saviem ierakstiem jadalds ar citiem.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ko tu iemacijies sis aktivitates laika?

Kas tevi parsteidza? Vai bija kadi aspekti, kas bija izaicindjums tavai
domasanai?

Ka tu sava dzive varetu ieviest jaunu ikdienads rutinu un pie tas
pieturéeties?

7 LINKS: BIGLIFEJOURNAL.COM
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KAHOOT!

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min @ IZGLITOJOSA NOZIME:
Kahoot! ir interaktiva izgltibas platforma, kas izmanto spéles,
4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+ lai ieinteresetu skolenus macities. Ta piedava tuliteju atgriezenisko
saiti, pieldgojamu saturu un veicina sadarbibu, padarot to par
9% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Elektroniskds iefices: dators, talrunis lietderigu lidzekli vertesanai un aktivai, aizraujosai macibu pieredzei.
internets

® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas ¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

X MERKA GRUPA: ‘(Jj(:lug.(llt.nis ' Jaunietis Nodarbibu vaditdji uzdod jautdjumus ar atbilzu variantiem, kas tiek
b projiceti uz ekrana.

Izveidojiet piemerotas interaktivas viktorinas vai speles, kas atbilst
jasu macibu merkiem, lai nodarbibas padaritu saistosakas un

¥ LABKLAJIBAS JOMA: - METODES VEIDS: interaktivakas.
Veseliga uzvediba Spéle V.eICInIet_Clkt.IVU Ildqullbu, s.nlegzo’gskaldrus ng_)rqdl_JumEJ_s un_ lesaistot
oL , . L visus dalibniekus atbilzu sniegsanad uz uzdotajiem jautdajumiem.
Digitalo ieriCu un vielu lietosana Izglitojosa nometne C e . .
G N " o Pieskiriet dalibniekiem nelielas balvas.
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizija Darba lapas un burtnicas S——" -
e e | 20 Epe # IZVERTESANAS JAUTAJUMEI:
Mentalds veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts
Cita Ko jaunu iemacijies Sis aktivitates laika?

Vai tev patik macities, izmantojot tadas interaktivas spéles ka Kahoot?
Kapec?

Q, ISS APRAKSTS:

Vai turpmak tu gribétu vairdk izmantot Kahoot nodarbibads?

Kahoot! ir uz spélem balstita macibu
platforma, kas lauj viegli izveidot, kopigot
un spélet izzinosas spéles vai atjautibas
viktorinas pat dazu minusu laika. Kahoot!
Ir riks, kas skoléniem pieddva un prezenté
jautajumus. Tas ir izveidots ka spéle, ko
skoleni var spéeléet individuali vai grupads.
Atklajiet jautribu!

M

s LINKS: KAHOOT.LT
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DABAS MAKSLA

(LAND ART)

X AKTIVITATES ILGUMS: 1-2 stundas

4 DALIBNIEKU SKAITS: 4+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Piekluve brivai dabai

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Dabas maksla (zemes maksla) ir makslas
veids, kas ietver darbu vai instaldaciju
radisanu tiesi dabiskaja vidée. Parasti
Mmakslinieki izmmanto dabas materidlus,
kas atrodami vietd, kur notiek S1 aktivitate,

pieméram, akmenus, augsni, lapas un koku.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Dabas izmantosana makslas radisanai sniedz ievérojamu pienesumu
jauniesu labklajibai. Ta veicina dzilaku saikni ar dabu, rosina apzinatibu,
stimulé radosumu un aktualize vides temas. Turklat ta var uzlabot fizisko
un garigo veselibu, stimulét personigo un komandas izaugsmi, ka arl
veicinat vispdrejo garigo un emociondlo labsajatu.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Lai organizetu Dabas makslas darbnicu jauniesSiem, atrodiet
piemeérotu dabas ainavu.

lepazistiniet dalibniekus ar so konceptu un izskaidrojiet ideju.

Sagadadjiet materidlus; mudiniet jauniesus radit makslu no dabas
elementiem.

Sarikojiet izstadi, lai prezentetu makslas darbus.
Atvéliet laiku refleksijai.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kas tev visvairak patika, veidojot Dabas madkslu brivdabas vide?
Ka tu juties, stradadjot pie sava Dabas madkslas projekta?
Vai aktivitates laika mainijds tavs noskanojums vai domdadsanas veids?

Vai Dabas makslas darbu radisana dabiskaja vide ietekmeja tavu
saikni ar dabu un padzilingja tavu izpratni par apkartéjo vidi?

Vai Dabas makslas nodarbiba mainija tavu skatijumu uz dabas
pasauli, vidi un tavas attiecibas ar makslu un dabu?

Ka tu plano izmantot Saja nodarbe guto iedvesmu turpmakajos
radosajos centienos un mijiedarbiba ar vidi?
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VESTULE SEV

(LETTER TO MYSELF)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Papirs, pildspalva, aploksne katram
dalibniekam

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA: wSLIFEEATEN Jaunietis
darbinieks

¥ LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele
Digitalo iericu un vielu lietosana IzglitojoSa nometne
Komunikdcija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas nakotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts

Cita

Q, ISS APRAKSTS:

ST aktivitate palidz identificét iespéjamos
ndkotnes notikumus un sagatavot tiem
atbilstosus scenarijus.

& IZGLITOJOSA NOZIME:

Véstules rakstisana sev var sniegt pardomu, dziedindsanas un
ledzilindsanads bridi. Lai gan véestule ir versta uz nakotni, tas
rakstisSana prasa pieverst uzmanibu tagadnei. Galvenie ieguvumi
no Sadas vestules uzrakstisanas ir pasrefleksijas veicinGsana,
sevis apzindsands, merku izvirzZisana un iesaistisands dzives

un karjeras planosana.

¥J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Create a nice and comfortable space where participants can think
about themselves. Arrange some relaxing music as well.

Invite each participant to take A4 paper and encourage them to
write a letter to their future self.

The future time frame can be discussed beforehand - it can be

1, 3, 5,10, or even more years ahead. Where will their “future self” be?
What will they be doing? Do they have specific goals? What would
they need to hear? What important message would they like to
convey to their future selves?

After the letters are written, instruct participants to place them in an
envelope, write their name on it, and indicate when it can be opened.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tev veicds ar so aktivitati?
Kadas domas tev iendca prata, rakstot vestuli?
Vai Sis aktivitates laikd tu atklaji ko jaunu par sevi?
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DZIVA BIBLIOTEKA

(LIVING LIBRARY)
@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Palielinat informetibu par digitdlo iericu lietosanu un atkaribu
izraisoSo vielu lietosanu. ledvesmoties no personigiem stdstiem.
Pasapzinas un pasizpétes veicinasana. Aktivitati var pieldagot
jebkurai témoi}:s)itudcijoi.

X AKTIVITATES ILGUMS: 60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 10+

X NEPIECIESAMIE MATERIALI: Pietickama izméra vieta un krésls
katram dalibniekam

¢ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas ¥ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

DZiva biblioteka darbojas lidzigi ka tradicionala bibliotéka:
% MERKA GRUPA: Joun_c:lt.nes Jaunietic op_meklétdji var pQrIDIEc?‘t pieejomo_izdevurr:nu katalogu, izyélétie_s
’ darbinieks gramatu, ko velas “lasit’, un pavadit ar to kadu noteiktu laiku. Péc
izlasisanas vini gramatu atdod atpakal biblioteka un, ja velas, var
panemt citu. Vienigad atskiriba ir ta, ka Dzivaja biblioteka ir "dzivas
gramatas’, tas parstav cilvéki, un lasisana ir saruna.

) LABKLAJIBAS JOMA: - METODES VEIDS: v ,, ) o .
Dziva gramata” sagatavo plakatu, kura izklasta par sevi savu
Veseliga uzvediba Spéle gramatu (stastu), un iepazistina ar to visu grupu 1 minati ilga
Digitalo iericu un vielu lietosana Izglitojosa nometne |ev_odrun0. I_)o_|I|b_n|_ek| k.!.USt F_)?r lasitajiem un izlem), kuras
o o _ o gramatas vini veletos 'izlasit'.

Komunikdcija un attiecibas Ara aktivitate - ) L L L L
Do , SarbnT L Dziva gramata’ un lasitdjs iesaistds 30 minusu [idz stundas ilga
GS.ORZ'DO | o GIPNIEUS Shelidl= i stastisanas, sarunu un jautdjumu sesija. Pec noteikta laika var
Nezindmas nakotnes vizija Darba lapas un burtnicas notikt vél viena gramatu lasisanas karta, vai art vaditajs var

Mentalds veselibas atbalsts ndividudlais atbalsts vadit parrunu sesijul.
Cita

Q\ iSS APRAKSTS: % IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

DZiva biblioteka sakotnéji tika izveidota ar merki
apzindties, ka vairums cilveku sava saskarsme
ar citiem vismaz dazkadrt izmmanto stereotipus.
Tomer Si aktivitate loti labi darbojas ar
dazadddm témam, jo gramatas (cilvékus) var
izveéleties, pamatojoties uz konkretu temu, lai
dalitos sava pieredze utt. To var izmantot ar, lai
diskutetu par dazadam témam, tostarp par
vielu un digitalo iericu lietosanu.

Kada bija tava pieredze, lasot "dzivas grdmatas™

Vai Sis aktivitates laika bija kadi parsteidzosi brizi?

Vai uzklausot stastus tev izdevas atrast kadas lIdzibas ar savu dzivi?
Kadus sis pieredzes aspektus tu velétos panemt sev lidzi?

7z LINKS: RM.COEINT/1680702300
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(LET'S MAKE A MEAL)

X AKTIVITATES ILGUMS: 60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

PAGATAVOT MALTITI

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Produkti idedlo brokastu
pagatavosanai

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= : Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Ideja ir ieturet ilgas, lenas brokastis
vietq, kur jutaties éerti, neatkarigi no ta,
vai tas ir uz terases vai kada cita ara
vieta. Brokastim vajadzetu ilgt vismaz
| stundu.

Jaunietis

-t METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
DArba lapas un burtnicas
ndividualais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

RUpes par sevi - ja jums ir sava vieta, kur veltit uzmanibu sey,
tas var but lietderigi, jo 1pasi, ja jus to neesat pieradis darit.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Pirmais solis ir izlemt, ko velaties est sajas veseligajds brokastis.

Ja jums nav ideju, iesakam pagatavot grauzdinus ar sieru,
avokado, tomatu, kafiju, svaigi spiestu sulu vai kokteili, un,
ja velaties, varat pievienot ari olas.

Otrais solis ir uzklat galdu ar pagatavoto edienu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu jlaties péec Sis aktivitates?

Vai So garo brokastu laikd tev bija viegli vai grati atslabinaties?
Ko tu dariji?

Kada bija pieredze, kad varegji vairak laika veltit sev?
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APZINATIBAS DARBNICA

(MINDFULNESS WORKSHOP)

X AKTIVITATES ILGUMS: Atkarigs no Tevis

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Mieriga, érta un klusa vieta, kurd
pieejami pufi, spilveni

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= : Jaunatnes .
X MERKA GRUPA: darbinieks Jaunietis
& LABKLAJIBAS JOMA: - METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizijo DArba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Apzindtibas darbnica ir interaktiva un praktiska
macibu sesija, kas iepazistina dalibniekus ar
apzindtibas praksi. Ta parasti apvieno vaditus
apzindtibas vingrindjumus, diskusijas un
aktivitates, kuru meérkis ir pilnveidot pasreizejd
briza apzindsanos, mazinat stresu un veicinat
visparejo labsajutu.

¥ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Apzindtibas darbnica piedava vertigus rikus garigas labsajutas un
pasapzinas uzlabosanai. Dalibnieki apgust tehnikas, kas palidz izkopt
esosa briza apzindsanos, mazinat stresu un uzlabot koncentresanos.
ST prakse ir loti noderiga izglitibas iestddés, jo ta sniedz cilvekiem
butiskas dzives prasmes, kas uzlabo macisanos, emocionadlo

kontroli un visparéjo garigo veselibu.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizejot Apzindatibas darbnicu, saciet ar mierigas un
viesmiligas vides radisanu, kurd nav traucejosu faktoru.

lepazistiniet ar dazadam apzinatibas tehnikdm, piemeram,
elposanas vingrindjumiem, kermena skenesanu un vaditdm
meditacijam. ledrosiniet dalibniekus regulari praktizet, lai gutu
ilgstosu labumu personigajd un macibu dzive.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka Apzinatibas darbnicas apmeklejums ir ietekmejis tavu izpratni
un apzinatibas praksi ikdienas dzive?

Vai kops dalibas darbnica esi pamanijis kadas izmainas sava
vispdreéja passajutq, stresa liment vai speja palikt klatesoSam?
Ja jq, ludzu, pastasti par to.

7 LINKS: WWW MINDFUL.ORG/MEDITATION/
MINOFULNESS-GE TTING-STARTED/
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MONSTRUO DE COLORES

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+

% NEPIECIESAMIE MATERIAL!: Spéle "Monstruo de Colores’

@ PIEEJAMAS VALODAS: ES, EN

= ) Jaunatnes
K MERKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

STir spéle ar dazaddm krdsam, no kuram
katra reprezente dazadas emocijas. Katra
kartité ir jautajumi, kas palidzes jums
pastastit par savam izjatdm dazadas
situdcijas un dzives notikumos.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas

ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

RUpes par sevi un izpratne par sajutam - St ir galda spéle, kura var
izpétit un parrunat savas izjutas, nemot vera dazadas emocijas,
kradsas un situacijas. Tadejadi tas ir vel viens veids, ka noteikt,

kas jums japilnveido, un atklat, ka jUs jutaties saja brid.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Novietojiet spéles ruleti un kartites uz galda vai citd vietd, kur
jataties erti.
Radiet majigu, drosu atmosféeru un pozitivu vidi.

Kad viss ir sagatavots, uzsaciet spéli, pa vienam ripinot
ruleti un daloties, atkaribd no kartites/krasas.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kd tu juties tagad pec spelesanas?

Vai bija viegli vai grati citiem stastit par sevi?
Kas ir vertigakais, ko tu panem no Sis pieredzes?
Kd tu doma@, vai spélesi so speli velreiz?

7z LINKS: WWW.EBAY.ES/TTM/134724099845
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MIERA ZURNALS

(MY PEACE JOURNAL)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Online versija - scich.org/wp-con-

¥ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

lekséjais miers ir vispdrejds labklajibas stirakmens, jo tas mazina
stresu, uzlabo emociondlo un garigo stabilitati un sekme labdku
fizisko veselibu. Sis iek$éjais miers un nosvértiba veicina pozitivy,
[Idzsvarotu un piepilditu passajutu, ietekmejot dazadus dzives
aspektus, tostarp emociondlo, garigo, fizisko un socialo labklajiou.

tent/uploads/My-Peace-Journal.pdf
® PIEEJAMAS VALODAS: EN

- Jaunatnes .
MERKA GRUPA: ..
1, \ U darbinieks Jaunietis
¥ LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele
Digitalo iericu un vielu lietosana Izglitojosa nometne
Komunikdcija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizijo DArba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Mans Miera zurndls ir personigad
dienasgramata, kas raditaq, lai atveletu

vietu pardomadm. Tas rosina domat SRR\
par mieru (tostarp iek$&jo mieru) ‘MY PEACE JOURNAL

un darboties miera laba. e vasae ko Eechiol aal attion (T A TRY

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Kopigojiet Miera zurnalu ar jauniesiem un aplukojiet to kopad.
Veiciet kadu darbibu no zurndla un mudiniet dalibniekus padomat
par vinu pieredzi.

NodrosSiniet jauniesiem laiku un vietu, lai vini varetu individuadli
parskatit Miera zurnalu un ieplanot, kad vini véletos atgriezties

pie ta, un iesaistities taja ierosinatajas mazajds aktivitates.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka Miera zurnala ieklausana tava ikdiena varéetu ietekmet tavu
ikdienas izpratni par ieksejo mieru un labsajutu?

Kadas darbibas varéetu but viegli integret? Kadi aspekti varetu
sagadat grutibas?

Cik liela ir tava gataviba uzsdakt Miera zurnala lietosanu?
Kdads ir tavs plans?
Kad plano veikt ndkamo aktivitati?

7 LINKS: SCICH.ORG/WP-CONTENT /UPLOADS/

MI-PEACE-JOURNAL.POF
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DABAS SLEPNU MEDIBAS

(NATURE SCAVENGER HUNT)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30-60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+
% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Dazadi priek§meti to noslépsanai

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

- Jaunatnes .
MERKA GRUPA: g
. , U e oinfeietos Jaunietis
¥ LABKLAJIBAS JOMA: - METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spéele
Digitalo iericu un vielu lietosana Izglitojosa nometne
Komunikdacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas nakotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Dabas slepnu medibas ir spele, kura
organizatori sagatavo sarakstu, kurd noraditi

konkreti priekSmeti, kurus dalibniekiem jaatrod N
Mushrooms W

*

vai jasavac, parasti tos nenopeéerkot. Parasti _
dalibnieki darbojas nelielas komandas, lai gan Pine cone 8 g
_ e .J _ _ ! 9 _ Two similar rocks™
var but art individuala daliba. leguvumi: Sekmeé ABird @
fiziskas aktivitates un vides izpéti. Veicina A Butterfly S

apzindtibu un saikni ar dabu. Uzlabo noveérosanas Q\ Spicerweb g .

prasmes un izpratni par vidi. Sniedz iespéeju iepazit
vietejo floru, faunu un dabas elementus. Uzlabo
komandas darbu un socidlo mijiedarbibu, jo Tpasi
darbojoties komanda.

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Dabas slepnu medibu vertiba ir tas spéeja iesaistit dalibniekus
aktivd macisanads procesd un dabiskas vides izpéte. Ta veicinad
noverosanas prasmes, sekme dzilaku saikni ar dabu un rosina
zinatkari. Turklat ta sniedz dalibniekiem iespéeju praktiski un ar
prieku pielietot savas zindsanas par dabas pasauli.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Izveidojiet sarakstu ar lietdm vai verojumiem, kas saistiti ar dabisko
vidi, piemeéram, lapam, akmeniem vai dzivnieku pedam.

Sniedziet skaidrus noradijumus un nodrosiniet visus nepieciesamos
rkus, piemeram, palielindmos stiklus vai binoklus, lai palidzetu sajas
‘medibads’.

Veiciniet zinatkari un pétniecibu, vienlaikus nodrosinot pietati pret
vidi un savvalas dzivniekiem visa aktivitates laika.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kada bija interesantaka lieta, ko tu atklaji Dabas slepnu medibads,
un kapéc ta piesaistija tavu uzmanibu?

Vai Dabas slepnu medibas palidzeja tev justies vairak saistitam
ar dabu?

Ka Dabas slepnu medibas veicingja tavas noverosanas prasmes, un
kadas strategijas tu izmantoji, lai atrastu saraksta ieklautds lietas?

7 LINKS: WWW.D0INGGOODTOGETHER. ORG/PROJECTS/

TRI-A-NATURE-SCAVENGER-HUNT
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SKERSLU JOSLAS IZAICINAJUMS

(OBSTACLE COURSE CHALLENGE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Koka najas, virve, akmeni, Tmlente -
priekSmeti var tikt izveleti un piemeroti
atbilstosi skerslu joslas izaicindjumam

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

Jaunatnes

X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzino

Nezindmas ndakotnes vizija
Mentadlas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Skérslu joslas izaicindjums ir spéle,
kura dalibnieki veic trasi ar fiziskiem
skersliem. Méerkis ir parvaréet katru
skersli un sasniegt finiSu péc iespejas
1saka laika. Spéle parbauda fiziskas
spejas, problemu risindsanas prasmes
un koordindciju.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Speéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Skérslu joslas izaicindjums jautrd un interaktiva veidd var iemactt
tadas svarigas prasmes ka komandas darbs, problemu risinadsana
un fiziska koordindcija. Tas arf mudina dalibniekus staties preti
izaicindjumiem un tos padrvarét, veicinot parliecibas un sasniegumu
sajutu. To var spelét individuadli vai komandds, veicinot komandas
garu un konkurenci. To var izveidot iekstelpds vai arad. Lai novertéetu
skers|u joslas sekmigumu, apsveriet, cik ilga laika cilveki to pabeidza,
un pajautdjiet viniem, ko vini par to doma. Novérojiet ari, vai vini
palidzéja cits citam un vai viniem radads kadas problemas.

Sis atsauksmes palidzés ndkamo izaicindjumu padartt vél labaku!

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Izveidojiet daudzveidigu trasi ar dazadiem fiziskiem izaicindjumiem,

nodrosinot nepieciesamos drosibas pasakumus.

Sniedziet skaidrus noradijumus un nodemonstréjiet katru skersli,
pirms dalibnieki sak izaicinGjumu.

Veiciniet komandas darbu, priecqdjieties par sasniegumiem un

piedavajiet konstruktivu atgriezenisko saiti, lai veicinatu pozitivu
un saistosu pieredzi.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tu fiziski juties izaicindjuma sakuma un ka tagad?
Ar kadiem izaicindjumiem tev nacds sastapties?

4]



PAGATNES KLUDAS - SODIENAS DAVANAS

(PAST MISTAKES - TODAY'S GIFTS)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: A4 papirs un pildspalva

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

% MERKA GRUPA; ~ “dunatnes Jaunietis

darbinieks

) LABKLAJIBAS JOMA: - METODES VEIDS:

Veseliga uzvediba

Digitalo lericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndakotnes vizija
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Loti svarigi ir akceptet klidas ka neizbegamu
dzives sastdvdalu. Lai cik loti mes censtos,

mes nevarat pilnibad izvairities no tam. Patiesi
svarigi ir tas, ka jus reagéjat péc kludisands.
Biezi vien panakumi ir atkarigi no macisands no
pielautajam klGdam. Pateicoties neveiksmeéem,
lespejams uzlabot savas prasmes un piedzivot
izaugsmi dazadas dzives jomas.

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

¥ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

ST aktivitate palidz saprast, ka viss, kas ar mums ir noticis, mums ir
kaut ko iemacijis. Kad mes koncentréjam uzmanibu uz macisanos,
Mes esam uz pareiza cela.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Aiciniet dalibniekus uzzimeét [liniju un uz horizontdlds ass noradit
vecumu gados. Paludziet viniem virs linijas uzrakstit svarigas
situdcijas, kuras varétu uzskatit par klidadm/neveiksmém vai
macibu pieredzi.

LUdziet dalibniekus precizi noradit, kas tiesi notika, un uzskaitit, ko no

Sim situdcijam var uzskatit par pozitivu. Ir svarigi rakstit tikai faktus,
bez vertejuma.

Mudiniet dalibniekus padomat par to, ko nakamreiz varéetu darit
citadi. Aiciniet vinus izveidot atbilstosu veicamo darbu sarakstu
par So tému un iepazistinat parejos ar galvenajiem uzsvariem.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kadi ir tavi galvenie secindjumi no Sis aktivitates?
Ko tu iemacijies sis aktivitates laika?

KA var mdcities no pagatnes kludam, lai izvairitos no ldzigdm
situacijam ndakotne?
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FOTOMEDIBAS

(PHOTOHUNT)

X AKTIVITATES ILGUMS: 60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Priekdmeti, objekti, vietas, aplikacija
(Actionboundg, kamera attelu
uznemsanai

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

Jaunatnes

X MERKA GRUPA: Jarbinicks Jaunietis
¥ LABKLAJIBAS JOMA: -8 METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spele

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikdcija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividualais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Fotomedibas ir populara spéle, kurd
dalibniekiem tiek iedots saraksts ar
konkretiem priekSmetiem, objektiem

vai situacijam, kas jaatrod un janofotografe.
Merkis ir noteikta laikd iemuazinat sarakstd
ieklautos priekdmetus (vai sevi) vai pirmajam
atrast un nofotografet visus saraksta
leklautos priekSmetus.

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Fotomedibu vertiba ir to sniegta spéja veicindt noverojumus,
radoSumu un komandas darbu. Tas mudina dalibniekus pieverst
uzmanibu detalam, radosi domat par attélu uznemsanu un
sadarboties, lai sasniegtu kopigu merki. Turklat pieredze tiek
piefikseta ar vizuali, kas lauj pardomat un apspriest iemuzinAtos
priekSmetus vai mirklus.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Sniedziet skaidru fotografejamo prieksmetu vai tematu sarakstu,
rosinot radosu interpretaciju.

Nosakiet konkrétu laika ierobezojumu un robezas aktivitatei, lai
palielindtu azartu un izaicinajumu.

Pec medibdm sapulciniet dalibniekus, lai parskatitu un parrunatu

fotografijas, novertéjot radosas interpretdcijas un daloties viedoklos.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai bija jautri pavadit laiku Fotomedibds? Kuras aktivitates tev
patika visvairak?

Vai fotografesana Fotomedibu laika pamudindja ieverot lietas,
kurdm parasti nepievers uzmanibu? Vai vari minet kadu piemeru?

Vai bija kaddas Fotomedibu dalas, kas tev skita mazliet gratakas?
Ka tu ar siem izaicindjumiem tiki gala?

7 LINKS: TEAMBUILDING.COM/BLOG/PHOTO-SCAVENGER-HUNT
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POZITIVO APGALVOJUMU STAFETE

(POSITIVE AFFIRMATION RELAY)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 2+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Sagatavotas afirmacijas (no interneto

vai padu gatavotas)

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo lericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizija
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Pozitivo apgalvojumu stafete ir jautra
spele, kuras merkis ir palidzet mums
justies labi pasiem par sevi. Ta iemaca
mums teikt otram patikamas lietas,
palielinot musu pasapzinu un laimes
sajutu. Tas ir lielisks veids, kd macities
but laipniem un pozitiviem!

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
DArba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Pozitivo apgalvojumu stafete ir komandu spéele, kas izstradata
mentalds veselibas veicindsanai. Dalibnieki tiek sadaliti komandads
un parvietojas pa dazadam stacijam, izveloties un apspriezot pozitivo
apgalvojumu kartites. Mérkis ir veicinat pozitivu domasanu,
pasrefleksiju un komandas darbu. Spéle nosledzas ar pardomu un
diskusiju sesiju, kam seko aktivitate, kura dalibnieki pasi izveido

savas pozitivo apgalvojumu kartites. ST spéle veicina atbalstosu un
ledrosSinosu vidi, mudinot dalibniekus uzlabot un atbalstit cits cita
mentalo labsajutu.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Ir svarigi nodrosinat drosu un dzivespriecigu telpu, kura ikviens var
runat par savam jutam.

Aiciniet dalibniekus izkartoties apli un paltdziet, lai katrs pec kartas
dalds ar pozitivu apgalvojumu vai komplimentu ar personu, kas
atrodas vinam pa kreisi.

Veiciniet patiesu un konkréetu apgalvojumu izteiksanu, lai padaritu
so aktivitati jegpilndku un iedarbigaku.
Atgadiniet dalibniekiem par nepieciesamibu aktivi klausities un ar

pateicibu uztvert apgalvojumus, veicinot atbalstosu un pacilajosu
atmosferu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai tev patika piedalities Pozitivo apgalvojumu stafete?
Kdpec ja vai kapéc ne?

Vai pozitivu apgalvojumu dzirdesana no citiem lika tev justies pozitivi?

Vai vari pastastit par kadu apgalvojumu, kas tevi 1pasi izcela?

Vai bija viegli vai grati izdomat pozitivus apgalvojumus, ar kuriem
dalities? Kapec?
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(RAINBOW DIET)

VARAVIKSNES DIETA

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min. katru dienu/ 1 nedéla

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Materidli pladnosanai - papirs,
krasu zimuli

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo lericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Varaviksnes diétas aktivitate ir
izaicin@jums, kas dicina jauniesus
est daudzveidigus auglus un
ddrzenus dazdadas krasas, lIdzigi
ka varaviksnes krdsas.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle
Izglitojosa nometne
Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
DArba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Varaviksnes dieta ir jautrs un patikams veids, ka veicinat jauniesu
veselibu un labsajutu, veicinot daudzveidigu uzturvielu, vitaminu un
minerdlvielu uznemsanu. Lai nodrosSindtu sabalansetu uzturu, uz
skivja ir jabut dazadu krasu augliem un ddrzeniem, jo to krasas ir
atkarigas no uzturvielam, ko tie satur.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizejiet praktisku darbnicu, lai kopad ar jauniesiem izplanotu
Varaviksnes diétu. Izskaidrojiet ideju par dazddu krasu auglu un
ddrzenu lietosanu sabalansétam un pilnvertigam uzturam. Varat ar
piedavat 1su stastijumu par dazadu krasu partikas produktu lietosanas
labveligo ietekmi uz veselibu. Paskaidrojiet, kadas uzturvielas, vitamini
un antioksidanti ir saistiti ar katru krasu grupu.

Kopa izveidojiet planu katrai dienai - kddus auglus, ddrzenus, edienus
vajadzetu est.

Izpéetiet un dalieties ar receptem. Ja iespejams, kopigi noorganizejiet
ediena pagatavosanu.

Dalieties un uzmundriniet viens otru Varaviksnes dietas laikad.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tev izdevas ieverot Varaviksnes dietu?
Kura diena tev vislabdk patika? Un kura tev patika vismazak?
Kadas strategijas izmantoji, lai uzturetu dazadibu ikdienas uzturd?

Vai tu pamaniji kadus uzlabojumus sava fiziskaja veselibd, pieméram,
svard, adas stavokli, vispareja passajuta vai kadas citas izmainas?

Kada veidad tu varéetu turpinat ieklaut sava uztura dazadus krasainus
auglus un darzenus art pec Varaviksnes dietas perioda beigadm?
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SLACKLINE

X AKTIVITATES ILGUMS: 60 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALI: Lidzsvara trose ar stiprindjumu

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezinamas nakotnes vizijo
Mentadlas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Ta ir dinamiska lidzsvara aktivitate,
kas ietver staigdsanu un balansesanu
uz nostieptas troses, kas novilkta starp
diviem kokiem vai balsta punktiem.

Jaunietis

- METODES VEIDS:

Spéle

IzglitojoSa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Dadrba lapas un burtnicas
ndividudlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Fizisko aktivitasu praktizesanas un veseligas uzvedibas veicindsana.
Mudina veérsties péc palidzibas pie citiem un paintereséties, kas

citiem cilvekiem ir nepiecieSams un ka citi var viniem efektivi palidzet.

Tapat art palidz attistit spéju koncentreties.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Uzstadiet Slackline trosu joslu. Parbaudiet uzstaditas troses
stabilitati un drosibu.

PalUdziet vienam no dalibniekiem to izmegindt un sakt parvietoties
pa trosi, atbalstam izmantojot rokas.

Aiciniet dalibnieku koncentreties uz vienas pozas noturesanu
vismaz 20 lidz 30 sekundes, pirms veikt nakamos solus uz troses.
Mudiniet dalibniekus meklet tada veida palidzibu, kada viniem
skiet nepieciesama vai erta.

Pec tam pakadpeniski mudiniet vinu pavirzit kaju, lai spertu nadkamo
soli, atkartojot so procesu un atrodot vislabdko palidzibas veidu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ko Sis aktivitates laika tu pamaniji attiecibd uz savu lidzsvara izjatu?
Ka tu juties, kad tev ndcas lugt citu palidzibu?
Ka tu varetu integret so pieredzi sava ikdienas dzive un darbd?
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MIEGA IZAICINAJUMS

(SLEEP CHALLENGE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min. katru dienu/ 1 nedélo

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Lapa personigo pierakstu/ miego

stundu merijumu veiksanai vai
koplietots dokuments visu dalibnieku
miega stundu merijjumiem

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

- Jaunatnes .

MERKA GRUPA: g

. , U PRI Jaunietis

¥ LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spéle
Digitalo iericu un vielu lietosana Izglitojosa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas ndkotnes vizija Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts

Cita - IzaicinQjums

Q, ISS APRAKSTS:

Jauniesiem tiek dots izaicindjuma
uzdevums - ndkamas nedélas laikd
vismaz Cetras naktis gulet ne mazak
kd devinas stundas.

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Jauniesiem ir nepieciesams vairak laika miegam nekad pieaugusajiem,
Jo pusaudzu vecuma notiek fiziskas, emociondlas un kognitivas
parmainas. Miega izaicindjums var rosinat jauniesus izveidot

stabilaku miega rezZimui.

¥€ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Sarikojiet sanaksmi, lai kopd ar jauniesiem sapldnotu Miega
izaicinajumu. Izskaidrojiet, cik svarigs ir pietiekams miega
daudzums, ka art izskaidrojiet Miega izaicindjuma idejul.

Laujiet jaunieSiem saplanot savu miega grafiku ndkamajai nedéelai
un mudiniet vinus nelielas grupds dalities savos planos.

Izaicindjuma nedelas laikd sekojiet lldzi miega stundam, dalieties
progresa un atbalstiet viens otru katru dienu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Ka tev veicas ar Miega izaicindjumu? Ka tev tas izdevas?
KA nedélas laikd mainijas tavs miega rezims un kvalitate?

Vai tu juti kadus ieverojamus uzlabojumus vai pamaniji problemas?
Ja |a, kadas?

Kadas ir tavas atzinas par miega nozimi un ta ietekmi uz visparejo
passajutu? Ko tu ieguvi, piedaloties sajd izaicindjuma?

Ka tu plano turpindt istenot Miega izaicindjuma gutds atzinas sava
miega rutind un ikdienas dzive?
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DZIVES STRESORI

(STRESSORS IN YOUR LIFE) @ 1ZGLITOJOSA NOZIME:
. | Darbnicas merkis ir veicinat izpratni par stresa faktoriem musu dzive
X AKTIVITATES ILGUMS: 40 min. un izveidot planu, k& tos parvaldit vai novérst. Parskatiet stresoru
sarakstu un identificejiet savus stresorus, sagrupéjot tos divas kolonnas
2 DALIBNIEKU SKAITS: 1+ (iekséjie/ aréjie). Padomaijiet par papildu stresoriem, ar kuriem jus

varéetu saskarties, un pievienojiet tos savam sarakstam. Atzimejiet

' - stresorus, kurus varat parvaldit (P) vai pat novérst (N), kd arf izdaliet
cx:; NEPIECIESAMIE MATERIALL: A4 pCIpTI’S, szu!i, fgle rI,<ieri, f|ip(5CII’t tos, kuri nav qtquTgi NnoO jums (O)

papirs, stresa faktoru saraksts
¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Saciet ar kopigu diskusiju par stresa faktoru jedzienu. Sniedziet dazus
% MERKA GRUPA: Jaunatnes Jaunistis piemérus par aréjiem (lietas ap mums, dzives pieredze) un iek3éjiem
’ ' darbinieks (domas un jatas) stresoriem. Pierakstiet atbildes uz tafeles.

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

Parskatiet sagatavoto stresa faktoru sarakstu un noskaidrojiet,
kuri no tiem ir jasu stresori. Sadaliet tos divas kolonnds (iek3éjie/

& LABKLAJIBAS JOMA: .& METODES VEIDS: aréjie). Apdomaijiet visus papildu stresorus, kas jums nak prata,
un papildiniet ar tiem savu stresoru sarakstu. Sadaliet stresorus,
Veseliga uzvediba Spele atzimejot tos, kurus varat parvaldit un kontroléet (P), noversamos (N)
Digitdlo iericu un vielu lietoSana lzgitojoSa nometne un tos, kurus nevarat kontrolét (O).
Komunikécija un attiecibas Ara aktivitate Izvélieties vienu stresoru no stresoru saraksta, pie kura stradat.
Pasapzing Darbnicas scendrijs Saclet izstradat ricibas pldanuy, lai to parvalditu vai noverstu.
Nezindmas nakotnes vizija Darba lapas un burtnicas Izvelidojiet 2-3 cilveku grupas, lai kopigi uzlabotu individuadlos planus.
Mentalds veselibas atbalsts ndividudlais atbalsts Parrunagjiet aktivitates pieredzi.
Cita S s
W IZVERTESANAS JAUTAJUMI:
Q ISS APRAKSTS: Ka izpratne par stresoriem var palidzet tava ikdienas dzive?
Stresu var definét ka uztraukumu vai _ Vai Sis aktivitates laika tu piedzivoji kaddus negaiditus brizus?
garigas spriedzes stavokli, kuru izraisijusi
kc_:do_sorezgl’fg SItUGCﬂO. Tomq:cosl )) PIEMERI:
kO mes reagéjam uz Sim sarezgitajam h
situdcijam, liela meéra ietekme musu A A Nepietiek laika, lai visu izdaritu/ Satraukums par nakotni/ Slodze darba/
stresa [imeni, labsajutu un garigo veselibu. P Problémas attiecibas ar gimeni, draugiem vai kolégiem/ Saubas par
Nenoversot celonus, kuru del musdienu v sevi un zema pasapzina/ Sociald trauksme/ Vientuliba, saiknes un
dzive mums izraisa stresu, ir grati veikt @ draudzibas neesamiba.

— D— e

ilgtspéjigdkas parmainas dzivé un tas
var izraisit izdegsanu.

% LINKS: | TVETHEWONDERFUL.COM/BUILOING-AWARE-
NESS-OF-THE-STRESSORS-IN-JOUR-LIFE/
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https://livethewonderful.com/building-awareness-of-the-stressors-in-your-life/

SVEICIENS SAULEI

(SUN SALUTATION)
@ 1ZGLITOJOSA NOZIME:

Surya Namaskara, saukta art par Sveiciens saulei, ir jogas prakse,
ko varat izmegindt un ieklaut sava ikdienas rutind. Ta sastav no 12

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

A DALIBNIEKU SKAITS: 1+ pozu virknes, ko var apvienot ar elposanu un pat mantras dziedasanu.
) } lzmeginiet un izpétiet pozitivo ietekmi, ko Surya Namaskar var sniegt
%’ NEPIECIESAMIE MATERIALI: Erta vieta un vingroSanas pakldjs jusu fiziskajai, garigajai un emocionalajai veselibai.

katram dalibniekam

¢ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas 5 ; -
¥€ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

k MERKA GRUPA: é%$2%22i2 Jaunietis lekartojiet patikamu un majigu telpu un atmosféeru Sveiciens saulei
vingrindjumu veiksanai. Paskaidrojiet jedzienu, uzsverot, ka st jogas
pozu sérija ne tikai uzlabo fizisko sagatavotibu, bet art sekmé
koncentresanos, relaksaciju un visparejo labsajutu.

V¥ LABKLAJIBAS JOMA: ‘* METODES VEIDS: Saciet ar iesildisanos, lai sagatavotu kermeni. Parddiet pilnu
Sveiciens saulei ciklu un péc tam lendm saciet kopigi praktizet.

Veseliga uzvediba Spele
Digitdlo ieriéu un vielu lietosana zglitojosa nometne Atkartojiet katru jogas pozu 5-10 reizes un dariet to kopad ar visu grupu.
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina | Darbnicas scenarijs % IZVERTESANAS JAUTAJUMI:
Nezindmas ndakotnes vizija Darba lapas un burtnicas
Mentalds veselibas atbalsts Individudalais atbalsts Ka tavs kermenis jutas pirms un péc Sveiciens saulei izpildisanas?
Cita Vai bija novérojamas kadas izmainas elastibd, speka, energijas imeni?
Ka Sveiciens saulei praktizésana ietekmeja tavu mentalo stavokli?
Q, ISS APRAKSTS: Vai péc tam izjuti lieldku koncentrésanos, mieru vai garigu

o | S atjaunosanos?
Apgustiet jogas praksi un iemacieties
Sveiciens saulei (Surya Namaskar).
Pavérojiet Sis prakses iedarbibu. Vai pec prakses juties pozitivaks, relaksetaks vai emocionadli

[Idzsvarotaks?

Vai tas ietekmeéja tavu emociondlo passajuatu?

Kada ir tava galvenad atzina no Sis pieredzes?

7 LINKS: WWW YOUTUBE.COM/WATCH2V=_ECHRCQ5SWRY
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https://www.youtube.com/watch?v=_eCHrcq5wRY

SUPERSPEJAS

(SUPER POWERS STRENGTHS)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30-120 min.

A DALIBNIEKU SKAITS: 3+ dalibnieki lai spélétu ka spéli
1 - 32 dalibnieki gupas darbam

% NEPIECIESAMIE MATERIALE:  Spéle "Superspéjas” (Super Powers
Strengths)

@ PIEEJAMAS VALODAS: EE EN

- Jaunatnes o s
MERKA GRUPA: g
.1 \ U A Jaunietis
V¥ LABKLAJIBAS JOMA: -## METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spéele
Digitalo ieriCu un vielu lietosana Izglitojosa nometne
Komunikdcija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scendarijs
Nezindmas nakotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividualais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Katrs cilveéks ir unikals un 1pass, ar savu
raksturu un savam stiprajam pusem,

tomeér més biezi vien nenovértéjam savu SUPERPO 1£S
veértibu un spéjas. Sis spéles kartites ir WE
veidotas tq, lai palidzetu ikvienam STRENGTHS
atrast savas Superspejas. m R = /K

" M \M‘% = 4

&
HJ“R‘-’::

@ IZGLITOJOSA NOZIME:

Apzinoties, izjutot un realizejot savas stiprds puses, jus varat klut

par labako sevis versiju, tadejadi veicinot augstaku pasapzinu un
parliecibu par sevi. Pardomajiet, kas jums ir patiesi svarigi. lzvertejiet,
kas jus bijat, kas jus esat un kas velaties but. Vai jus dzivojat
harmonija ar sevi? Turklat, jo labak apzindties sevi, jo viegldk jums

ir saprast citus cilvekus. Individuali, sarunds viens pret vienu,
komandad, grupu darbd, kopsadarbibad vai supervizija. Atbalsts
attistibai, radosuma atraisisana, pdardomas, merku izvirzisana,
motivésanag, iedvesmas un ideju guasanag, sapnosana.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Radiet piemerotu atmosferu, piemeéram, organizejot praktisko
darbnicu vai personigo pardomu laiku, lai pieverstos sevis
izzinGdsSanai un izaugsmei.

Mudiniet dalibniekus pardomat attelotds stipras puses, parrundjot,
ka tas saskan ar vinu pasu pieredzi un merkiem.

Veiciniet atklatu diskusiju, kura cilveki dalds ar atzindm par to,
ka vini var izmantot savas stipras puses dazadads dzives jomas.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai Tev patika izmantot Superspéeju kartites vai speléet so spéli?
Kdpec ja vai kapéc ne?

Vai bija kdda konkréta kartite vai speles dala, kas skita Tpasi
noderigaq, lai izprastu savas stipras puses?

Vai tevi kaut kas parsteidza vai lika tev aizdomaties par savam
stiprajdm pusem?

Ka kartisu izmantosana vai spéles spélesana lika tev justies
attieciba uz to, kas tev padodas?

7 LINKS: \\WW ELUPLAAN.E/PO0D/SUPERVOIMED-TUGE-
VUSED-METAFOORIKAARDID/
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https://www.eluplaan.ee/pood/supervoimed-tugevused-metafoorikaardid/

STASTU STASTIEM IZSTASTIJU

(TELL YOUR STORY)
X AKTIVITATES ILGUMS: 20 min.
4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Kartites "Stastu stastiem izstastiju”
vai citi jautajumi

@& PIEEJAMAS VALODAS: LV, EN

= Jaunatnes "
MERKA GRUPA: ;g
k , U prioak S Jaunietis
¥ LABKLAJIBAS JOMA: & METODES VEIDS:
Veseliga uzvediba Spéle
Digitalo iericu un vielu lietosana Izglitojosa nometne
Komunikacija un attiecibas Ara aktivitate
Pasapzina Darbnicas scenarijs
Nezindmas ndkotnes vizijo Darba lapas un burtnicas
Mentalas veselibas atbalsts ndividuadlais atbalsts
Cita

Q, ISS APRAKSTS:

Kartites "Stastu stastiem izstastiju’ ir
metode, kas paredzetq, lai iesaistitu
cilvekus sarunds par vinu pieredzi,
rosinot dalities ar idejam, domam un
personigajiem uzskatiem. ST metode
kalpo ka riks, kas cilvékiem dod
lespejas komuniceét, klausities un
attistit dazadas prasmes.

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

lzmantojot so metodi, tiek veicinata tadu prasmju attistiba ka iecietibaq,
empadtija, komunikacija, aktiva klausisands, laika planosanag, radosums
u.tml. Jautagjumi un atbildes veicina sevis un citu iepazisanu.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Vienkadrsi panemiet kartites un sarundjieties - atbildiet uz jautajumiem
pasi vai uzdodiet tos citiem (vai arf ab&jadi).

lzmantojiet piecas tuksas kartites, lai uzrakstitu savus jautajumus!
JUtieties brivi un izveidojiet pasi savu spéles gaitul!
Rosiniet dalibniekus izdomat jaunus spéles noteikumus!

Atkariba no situdcijas/vajadzibdm jas varat izvéléties kartites ar
konkrétiem jautdjumiem)témdm (pilnaja komplekta ir 75 kartites).

JUs varat art izdalit kartites dalibniekiem un aicinat vinus doties
pastaiga briva dabag, kuras laika vini atbild uz jautajumiem,
sarunajas un dalas domas!

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Individuala pasrefleksija:

Ko es varu iemacities no Sis aktivitates?
Kurs jautajums man lika 1pasi aizdomaties?

Sarunas paros:
Vai bija kadas atbildes, kas teviipasi pdrsteidza? Kuras un kapec?
Kuri jautajumi bija visgrutakie? Kapec?

Diskusijas grupas:

Kadas kompetences var attistit, izmantojot so speli?
Ka tas varetu tev palidzet profesionalaja un personigajd dzive?
Kuru komandas loceklu atbildes tevi visvairak padrsteidza?

7 LINKS: STASTUSTASTIEM.LV/PRODUCT/
STASTU-STASTIEM-IZSTASTIJU
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https://stastustastiem.lv/product/stastu-stastiem-izstastiju/

VEIKALS

(THE SHOP)

X AKTIVITATES ILGUMS: 15 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 4+

% NEPIECIESAMIE MATERIALl: Nav nepieciesami

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
K MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitdlo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndkotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

ST aktivitate sevr ietver introspekciju un
emociju vadibu - tas ir vél viens veids,

ka izprast personigads stiprds puses un tas,
kurdas nepieciesami uzlabojumi. Ta palidz
atpazit jomas, kuram japievers uzmanibag,
un palidz rast risinajumus. Individi un grupad
diskute par to, kapec lietas, ko vini nolemusi
paturét, viniem ir vai nav vertigas, un kapéec
vini ir nolemusi iegadaties kadu citu lietu.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spele

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Personigads stiprds puses ir tas lietas, kuras jus aizrauj, nevis tikai tas,
kas jums labi padodas. Apzinoties savas stipras un vajds puses, jus
varat izveidot sevis pilnveidosanas planu un klat par labadko sevis
versiju. Lai turpinatu attistit personibu, ir svarigi atrast jomas, kurds
varat un velaties pilnveidoties. Analizéjiet savas vajds puses un
meklejiet veidus, ka Sajas jomas veikt uzlabojumus.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Dalibnieki izveido rindu jaunatnes darbinieka prieksa, kurs
atvers Veikalu.

Sakuma Veikals bus slegts, un dalibniekiem bls 5 mindtes laika, lai
apdomatu, kadu prasmi, spéju vai attieksmi vini vélas "nopirkt" (kaut
ko, ko vini uzskata par nepieciesamu uzlabot vai apgut, piemeéeram,
sapratni, lidzdalibu utt.). Tomér viniem par to bas jdmaksa ar kaut ko
vértigu, kas viniem pieder (ar kaut ko, kas viniem piemit, pieméram,
pacietiba, inteligence u. c.).

Pec tam grupa tiek parrunats, vai lieta, kuru vini So 5 minusu laikd
noléma atdot ir/ nav vértiga, un kdpéc vini noléma "nopirkt" kadu
citu konkretu lietu.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Vai bija gruti vai viegli izdomat, ko velaties iegadaties?
Un ko atdot no sevis?

Kapec tu izvelgjies tiesi Sis lietas?
Cik noderiga tev bija st aktivitate?
Vai kaut ko jaunu iemacijies un uzzindji par sevi? Ko tiesi?
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PIEKRITU-NEPIEKRITU

(TRUE OR FALSE)

X AKTIVITATES ILGUMS: 30 min.

4 DALIBNIEKU SKAITS: 6+

XK NEPIECIESAMIE MATERIALI: Sagatavoti apgalvojumi par
atbilstoso temu

@ PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= ) Jaunatnes
X MERICA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo iericu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas nakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

ST spéle/aktivitate ir izstradata, lai

apspriestu dazadus labklajibas aspektus.

Telpa ir sadalita divas dalas: Viena puse
ir Piekritu, bet otrd - Nepiekritu. Vaditajs
izklasta apgalvojumus, un dalibnieki
nostdjas savam viedoklim atbilstosaja
telpas puse.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Speéle

IzglitojoSa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scenarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

@ I1ZGLITOJOSA NOZIME:

Dalibniekiem tiek sniegta iespéja aizdomaties par dazadiem
labklajibas aspektiem. Dalibnieki tiek iedrosinati formulét savas
domas, prezentéjot savus argumentus cits citam un visai grupai.

J¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Telpa tiek sadalita divas dalds: Viena puse ir Piekrituy,
bet otra - Nepiekritu.

Vaditajs izsaka apgalvojumu, un dalibnieki nostdjas taja telpas puse,
kas raksturo vinu atbildi.

Pec tam vaditajs Itdz dalibniekus pamatot, kapec vini ir izvélejusies
konkreto pusi. Apgalvojumu piemeri: Labs miegs var uzlabot atminu
un spé&ju mactties / Ja jums ir laiks Facebook, jums ir laiks fiziskdm
aktivitatem / Mérku sasniegdana veicina izaugsmes domasanu,
uzlabojot pieldgosands spé&jas un noturibu / Garigd veseliba ir
butiska visparejas labklajibas sastavdala un ietekme to, kad mes
domajam, jutamies un uzvedamies.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kadi bija parsteidzosakie mirkli saja pieredze?
Ko tu uzzingji par sevi? Vai bija viegli izveéleties, kurd pusée nostadties?
Ka tu plano izmantot saja aktivitate ieguto pieredzi?
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VIZIJU TAFELE

(VISION BOARD)

X AKTIVITATES ILGUMS: 2-3 stundas

4 DALIBNIEKU SKAITS: 1+

% NEPIECIESAMIE MATERIALL: Lielaka izméra kartons pamatnei; zurnali,

avizes vai drukati atteli, kas atspogulo
temu; skeres; lime; markieri, pildspalvas,
krasaini Zimuli, uzlimes

#® PIEEJAMAS VALODAS: Neatkarigi no valodas

= i Jaunatnes
X MERIKA GRUPA: darbinieks

& LABKLAJIBAS JOMA:

Veseliga uzvediba

Digitalo ieriCu un vielu lietosana
Komunikacija un attiecibas
Pasapzina

Nezindmas ndakotnes vizijo
Mentalas veselibas atbalsts

Q, ISS APRAKSTS:

Viziju tafeles veidoSana makslas darbnica
par dazadam témam, piemeram, jaundais
gads, mans personigais jaunais gads,

labdkad sevis versija, mans laimigais es utt.

Jaunietis

& METODES VEIDS:

Spéle

Izglitojosa nometne

Ara aktivitate

Darbnicas scendarijs
Darba lapas un burtnicas
ndividuadlais atbalsts
Cita

w [T v
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¥ IZGLITOJOSA NOZIME:

Viziju tafeles radisana var but izglitojosa aktivitate, kas veicina
jauniesu izaugsmi, merku izvirZzisanu, radosumu un pasapzinu.
Ta var kalpot ka spécigs instruments vinu dzives kvalitates
uzlabosanai, veicinat pozitivu attieksmi pret nakotni un
tadejadi sekmet vinu labklajibui.

¥¢ ISTENOSANAS REKOMENDACIJAS:

Organizejot Viziju tafeles veidosanas darbnicu, jauniesSiem var
palidzet noskaidrot vinu mérkus un velmes, vienlaikus dodot |
espeju sapnot par gaisaku nakotni.

Defingjiet darbnicas merki. Uzaicinot dalibniekus, iepazistiniet vinus
ar So merki.

lekartojiet telpu, nodrosiniet dazadus materidlus un mudiniet
dalibniekus personalizét savas Viziju tafeles ar saviem vardiem,
ZImejumiem vai citiem vizudliem elementiem.

Darbnicas laika veiciniet dalibnieku radosumu, lai vini varéetu
makslinieciski izpausties, veidojot savas Viziju tafeles.

% IZVERTESANAS JAUTAJUMI:

Kadas emocijas tu izjuti, straddjot pie savas Viziju tafeles?

Kas tevi iedvesmoja izveléties attélus un vardus uz savas
Viziju tafeles?

Ko tu plano dartt, lai istenotu Viziju tafele attelotos meérkus?

Kadus skerslus tu saskati, kas varétu traucet sasniegt savus mérkus?
Ka tu plano tos pdrvaret?

Kads atbalsts tev var noderet?

Ko tu uzzindji par sevi saja darbnica?
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< 7

1 PAR PROJEKTU

ERASMUS+ projekts “ESTEEM - Youth work responses to young people well-being”,
Nr. 2021-2-LV02-KA220-YOU-000051464, ir 24 ménesSu Erasmus+ sadarbibas

partneribas projekts jaunatnes joma, kuru 1steno 5 organizacijas no
Latvijas, Igaunijas, Bulgarijas un Spanijas.

*®) PROJEKTA MERKI:

Veicinat jaunatnes darba potencidlu par jaunieSu mentalas veselibas un psihologiskas
labklajibas problemam.

Uzlabot jaunatnes darba kvalitati pecpandemijas laika.

Sniegt atbalstu jauniesiem, lai tie butu laimigadki, neatkarigaki un ar nepiecieSamajam
dzives prasmem, lai spéetu izdarit pardomatas izvéles un pienemt atbilstosus Iemumus.

™ PROJEKTU ISTENOJA PARTNERIBAS KONSORCIJS:

IzglTtojodo spélu un metozu asocidacijo/ mes Latvija (projekta koordinators)
B&rnu un pusaudzu resursu centrs/ = Latvija
AC Amics de la Biblioteca de la Fonteta/ E& Spanija

TARTU NOORSOOTOO KESKUS/ ®& 1gaunija
CVS BULGARIA/ mag Bulgarija
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% VISI PROJEKTA ESTEEM IZSTRADATIE MATERIALI

()

METOZU IZPETES LABAS
KRAJUMS ZINOJUMS PRAKSES
1ZGLITOJOSA INFORMATIVA DIGITALA

SPELE ROKASGRAMATA APLIKACIJA

9X INFORMACIJA PAR PROJEKTU UN TA REZULTATIEM

LATVISKI ANGLISKI

WWW.METOZUASOCIACIJA.LV
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https://www.metozuasociacija.lv/
https://www.metozuasociacija.lv/projekti/esteem/esteem-en/
https://www.metozuasociacija.lv/projekti/esteem/esteem/
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