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@ PAR PROJEKTU

EXIT burnout

Sis METOZU KRAJUMS ir izstradats Erasmus+ projekta "EXIT BURNOUT", ko Tsteno 4 partneri no 4 valstim -
IzglitojoSo spéju un metozu asociacija, Latvija(www.metozuasociacija.lv),
Asociacion Experientia, Spanija, (www.asociacionexperientia.org),
ASD APS Kamaleonte, Italija(www.kamaleonte.org),
Arbeitskreis Noah. Verein fir Sozialpadagogik und Jugendtherapie, Austrija, (https://noah.at/).

Projekta "EXIT BURNQOUT" galvenie mérki: Projekta "EXIT BURNOUT" rezultati:
@ izstradat inovativus risinajumus, izmantojot @ ZINOJUMI (nacionalie un starptautiskais) - informacija
spélosanas, koucinga un piedzivojumu terapijas pieeju, par jaunatnes darbinieku labklajibu, izdegsanas iemesliem

lai  noverstu un mazinatu jaunatnes darbinieku un vajadzibam.
iIzdegsanu, jaunatnes darbinieku mainibu un uzlabotu

vinu labklajibu. @  LABKLAJIBAS CELSANAS MACIBU PROGRAMMA,

izmantojot spélosanas, koucinga un piedzivojumu terapijas
@ uzlabot jaunatnes darba kvalitati kopuma, veicinot pieeju, piedavajot risinajumus izdegSanas ceéloniem.
jaunatnes darbinieku labklajibu, apmierinatibu ar darbu

un dzivi, ka ari veicinot jauniesu aktivaku iesaistisanos un @ PROGRAMMAS ISTENOSANAS VADLINIJAS, ka piemérot
lldzdalibu organizacijas. materialus, izveidojot konkrétam organizacijas vajadzibam
pielagotu labklajibas apmacibas programmu.
Projekta galvena merka grupa ir jaunatnes darbinieki un organizacijas, kuras strada jaunatnes darbinieki.


http://www.metozuasociacija.lv/
http://www.asociacionexperientia.org/
http://www.kamaleonte.org/
https://noah.at/
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EXIT burnout

O IEVADS
© PARMETOZU KRAJUMU

© Progresiva muskulu relaksacija
@ Anketas un test;

© Spogulis

© Glaze adens

@ Izdegsanas process

@ VAKOG

@ Meza peldes

© Mazais cilvéks

@ Plasmas meditacija

@ "Mohauku" apzinatiba

VAJADZIBU IZTEIKSANA UN APMIERINASANA

@ Vajadzibu un gaidu mugursoma

@ Emociju Jenga

@ Asociativas kartites

@ Pasparliecinatibas trenins

@ Meditacija "Rozine"

@ Es pats, mans kermenis, mans centrs
@ 6 cilveka vajadzibas

SATURS

SKAIDRU ROBEZU NOTEIKSANA

@ Robezu vizualizé$ana

@ Robezuizpéte

@ Robezu noteiksanas vingrinajums
¢ Dabas aizsargvairogs

@ Viesu)vétras meditacija

@) Eizenhauera matrica

SOCIALAIS ATBALSTS

@ Pastaiga acim ciet

@ Sérfosana daba

€) UzticéSanas kapnes
@ Pozitivas tenkas

@ "Slackline" josla

@ Dosgana un sanemsana

IEKSEJA KOMUNIKACIJA

€@ Stastu veidosSana

@ Acu kontakta aplis

@ Stastu stastiem izstastiju

@ Transportlidzekla blve

@ Tris gudrie pértiki

@ Nevardarbiga komunikacija(NVC)
@ Vilciens

@ Vai tu klausies?

PIELAGOSANAS PARMAINAM

@ Volts Disnejs

@ Parmainas

@ Atrodi citu veidu
@ Skanu aplis

€ Lidzsvara aplis
€ Darbs ar vértibam
@ DIXIT

@ IKIGAI

€ Spelosana
@ Spélosanas galvenie elementi
@ PAPILDU RESURSI
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IEVADS

EXIT burnout

lzdegsSana var butiski negativi ietekmet cilveka garigo veselibu. To biezi vien pavada emocionals izstkums un
pazeminata personigo sasniegumu sajlta, kas var izraisit negativas emocijas, pieméram, dusmas,
neapmierinatibu un bezceribu. Sis negativas emocijas savukart var izraisit garigas veselibas problémas, tadas ka
depresija, trauksme un citi garastavokla traucejumi. Papildu informacija pieejama Nacionalaja zinojuma.

Nacionalais zinojums anglu, latviesu, spanu un italu valodas ir pieejams seit:
www.metozuasociacija.lv/en-exit-burnout

Viens no "Erasmus+" projekta "EXIT BURNQOUT" labklajibas celsanas programmas elementiem ir metozu krajums -
praktisks resurss, kas piedava informaciju par pieejamajam koucinga un piedzivojumu terapijas metodem, kas
saistitas ar konkrétu jaunatnes darbinieku stresa un izdegsanas iemeslu risinasanu. Metozu krajums ir paredzets
vaditajiem, kuri vadis labklajibas celsanas macibu programmu vai veidos savu programmul.

Metozu krajuma ieklauti materiali un metodes, kuras atlasijusi partneri, nemot vera savu ilggadejo pieredzi
labklajibas, jaunatnes darba, piedzivojumu terapijas, kouginga un spélo$anas jomas. Sis metodes nepieciedams
pielagot atkariba no dalibniekiem, risinamajiem stresa faktoriem, pieejamajiem resursiem utt. Detalizetak par
pielagosanu aprakstits programmas istenosanas vadlinijas.



http://www.metozuasociacija.lv/en-exit-burnout

@ PAR METOZU KRAJUMU

EXIT burnout

v

Saja metozu krajuma ir ieklautas metodes, kuras var izmantot dazadam vajadzibam, lai
mazinatu stresoru ietekmi un noverstu jaunatnes darbinieku izdegsanu.

Vajadzibas Simboli

Stresoru apzinasanas L . .
P ‘ Metodes individualai lietosanai

Vajadzibu izteiksana un apmierinasana

Metodes grupam

Skaidru robezu noteiksana
/
Socialais atbalsts /ﬁ\ lekstelpam piemeérotas metodes

Darba un privatas dzives lidzsvars * Artelpam piemérotas metodes

lekseja komunikacija (VD Nepieciesamais laiks

O00000®
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0
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Pielagosanas parmainam

Nepieciesamie resursi
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SAGATAVOSANAS

EXIT burnout

|zvelieties klusu, mierigu vietu.

MERKIS

Kermena apzinasanas un
stresa pazimju atpazisana
kermeni.

PIEZIMES

Progresiva muskulu relaksacija (PMR)ir
tehnika, kas ietver kermena galveno
muskulu grupu secigu sasprindzinasanu
un atslabinasanu, sakot no kaju pirkstiem
augsup lidz galvai. Tas veicina kermena
vispareju relaksaciju, koncentréjoties uz 9,848 &
spriedzes un stresa mazinasanu pie ﬁQi'
muskulu atslabinasanas.

Var piemérot arr:

YVOOF®OW

SOLLI

Lddziet dalibniekus sasprindzinat un
atslabinat katru muskulu grupu, virzoties
no kaju pirkstiem augsup lidz galvai.

Rosiniet dalibniekus pieverst uzmanibu
Kermena sajutam, zonam, kuras jutams
sasprindzinajums vai diskomforts,
koncentrejoties uz atbrivosanos no
spriedzes.

Mudiniet dalibniekus pardomat, ka
kermenis jlutas pec vingrinajuma, un
parrunajiet, ka PMR var izmantot, lai
parvalditu stresu un veicinatu relaksaciju
ikdienas dzive.

REFLEKSIJA

e Kadas fiziskas sajutas vingrinajuma laika ieverojat sevi?
e Kajusvaretuieklaut PMR vai citas relaksacijas tehnikas
sava ikdiena, lai kontrolétu stresu un veicinatu savu

visparejo labsajutu?
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EXIT burnout Sagatavojiet anketas vai/un testus.
SOLI

— Organizéjiet stresa anketu un testu
MERKIS aizpildisanu, lai cilvekiem palidzetu
identificet simptomus, kas var
liecinat par parmérigu spriedzi. Sie
simptomi var ietvert stresa pazimes
psihologiskaja, emocionalaja,
fiziskaja un uzvedibas joma.

|[dentificet simptomus, kas
liecina par parak lielu
spriedzi.

PIEZIMES

Viens no stresa anketas piemeériem ir
pieejams Starptautiskas stresa vadibas
asociacijas(International Stress
Management Association; ISMA)timek|a
vietne.

@ 1dentificejot simptomus, cilveki var
veikt pasakumus, lai parvalditu
stresa limeni un noverstu negativ
sekas.

REFLEKSIJA

* e Vaibijat godigi un patiesi, aizpildot si
| anketas un testus?
10 - 30 min e Kadus pasakumus jds veicat sava

Var piemérot ari:

VOO0 O0O

®
-
A
O

dzive, lai mazinatu stresa simptomus?

Stresa aptauju anketas
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EXIT burnout Nepieciesama érta un klusa vieta, kur SOLI
dalibnieki var netraucéti domat un veikt ’

MERKIS piedavato aktivitati.

|[dentificet stresu izraisosus
faktorus, kas raksturigi
darba procesam un darbam
grupa.

Aiciniet dalibniekus nedaudz pastaigat un
atrast sev vietu, kur tie jatas ertiun
netrauceti.

Ladziet dalibniekus izveidot apli no dabas
elementiem, kas vinus raksturo.

‘ PalGdziet apli novietot tos elementus, kas
dalibniekiem liek justies labi.

PIEZIMES

|zmantojot so metodi iekstelpas, dabas
elementu vieta dalibnieki
uzzimeé/uzraksta lietas, kas tiem liek
justies labi vai slikti.

‘ Savukart tos elementus, kas dalibniekiem
rada stresu un neapmierinatibu, ltdziet
novietot tik talu no apla, cik slikti tie liek
viniem justies.

WY
7ﬁ\ * (neorganizéjot debates).
’ REFLEKSIJA
@ 30 -45 min e Koizveidotais aplis pastasta parjums?
‘ O @ O ‘ @ Q e Kadas irjusu sajutas skatoties uz savu apli? G

Aiciniet dalibniekus pastastit par savuapli

Var piemérot arr:
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EXIT burnout Katram dalibniekam nepieciesama SOLI
9

viena glaze, ka art udens, ar ko ‘ Pasniedziet katram dalibniekam glazi, kas I1dz
MERKIS piepildit glazes. augsai piepildita ar adeni. Dalibnieki 10 mindsu

; laika pastaigajas ar glazi rokas, ejot tik uzmaniqi,
lai neizlietu Gdeni no glazes. Ja pastaigas laika
tddens no glazes izslakstas vai izlist,
dalibniekiem no jauna japiepilda glaze lidz
malam un jaturpina pastaiga. Dalibniekiem
Jjakoncentrejas uz udens kustibu glaze.

Resursu apzinasanas, refleksija
par personigo iesaistisanos darba
procesa un energijas limeni.

PalGdziet dalibniekiem fokuséties uz savam
kustibam, domam un emocijam pastaigas laika
un to, ka tas pastaigas laika mainas.

PIEZIMES

Pastaigas laika varat ari dot papildus

.norédTJum.us,.plem(:eram, paris reizes (,jZ"“ Pedejo 3 minusu laika Gdens glazes vairs netiek
ieelpot vai veikt dazus sojus neskatoties. papildinats, pat ja tas ir izlijis.

Varat atskanot kadu relaksejosu muziku. 0, 0,0 o

@ W REFLEKSIJA

. e Ka aktivitates laika mainijas jusu kustibas,

domas, emocijas?
e Vai esat apmierinati ar tdens daudzumu sava

Var,piemérot ari: |
Q Q Q ’ Q Q @ 50 -60 min glaze aktivitates nosleguma? @
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Fona muzika un majiga vieta, kur
EXIT burnout o . o :
ikviens visu aktivitates laiku var SOLI

justies netraucets. ‘ Aiciniet dalibniekus panemt kritinus,

MERKIS krasainas pildspalvas un zZimulus, ka arr A3
b

formata lapas. Ludziet katram atrast brivu
vietu telpa vai tas tuvuma, kur darboties
vienatne.

LaiieqUtu zinasanas par
izdegsanas procesu, novertetu
dalibnieku sibriza individualo
situaciju, un iepazistinatu ar
izdegsanas temu kognitiva liment.

PIEZIMES

Sakotneji vaditajs iesaka izmantot tikai
simbolus, krasas un raksturigas figtras,
bet ne vardus.

‘ | Gdziet dalibniekus uzzZimét savas dzives
STRESORUS - ka diagrammu, shemu vai karti.

Pec darbu pabeigsanas aiciniet visus sanakt

‘ Kopaun paradit savus zZimejumus parejiem.

Sis ZIméjums var izraisit spécigas o s
emocijas. e W REFLEKSIJA
Laino taizvairitos, vaditajs var aicinat

— . — — . - . [/
dafibniekus zimeéjuma ietvert sev. /ﬁ\ * e Kajlsu zinasanas par stresa faktoriem var
pleejamos resursus to parvaresanail. noderet jusu ikdiena un darba dzive?
Var piemérot arf (D 30-45min + Ka, jusuprat, §T aktivitate var palidzet staties
‘ Q Q @ ‘ O Q —, A3 formata balts papirs, ~ Pretisiem stresoriem?

krasaini rakstamriki @
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EXIT burnout Iz.vellet|.es v_|d| akt|V|tiate| —.v.al nu r?alu SOLI
vietu, piemeram, mezu, vai iedomatu.

> Lud2|et dalibniekus koncentreties uz savam
MERKIS 1

. L piecam manam un noverot apkartni
lzmantojot manas - redzi, dzirdi, izvélEtaja vide.

tausti, ozu, garsu (VAKOG -
Vizuala, Audiala, Kinestéetiska, Oza,
Garsa), lai konkréta videé
koncentréetu uzmanibu uz apkartni
un identificétu dazadus stresa
faktorus.

Aktivitates ideja ir radit situacijas
(pieméeram, kopigu ierasanos meza) sev ;
vai grupai, kurai vadat nodarbibu. 04248 & atklato.

Tas ir meginajums izmantot dazadus W
* REFLEKSIJA

variantus, lai uzdotu situacijai
e Ka pastiprinata uzmaniba pret apkartéjo vidi

pielagotus jautajumus.
S _ Bez ierobezojuma var palidzet mazinat stresu un veicinat
Var piemérot ari: labkIajTbu?

@OO000O0O O

‘ Lai vaditu dalibniekus vides izpéete, uzdodiet

konkretus jautajumus, kas saistiti ar manam
un ar to, ko dalibnieki ieverojusi. Piemeéram,
Ko jUs redzat, dzirdat, sajutat, sasmarzojat,
sagarsojat? Rosiniet vinus nesteigties un
pilniba iejusties apkartéja vide.

‘ Ladziet dalibniekus pardomat savu pieredzi
un dalities ar piedzivoto, noveroto vai

o
-
A
O
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EXIT burnout Mezs vai cita dabiska vide, kura
SOLI

dalibnieki var atslabinaties un
r padzilinati sevi noverot. ‘ L Gdziet dalibniekus koncentréties uz
MERKIS apkartejo vidi, pieversot uzmanibu

ainavam, skanam un smarzam.

Saiknes veidosana ar sevi,
atjaunosanas un identitates
apzinasanas.

Meza peldes veicina saikni ar
dabu, relaksaciju un stresa
mazinasanu, ka ari stiprina
salknes un identitates sajutu ar
dabas pasauli.

PIEZIMES

Meza peldes, pazistamas ari ka "shinrin-
yoku", ir laika pavadisana meza vai cita
dabiska vide, lai uzlabotu visparejo
labsajatu.

Praktizejot saikne ar dabu klUst dzilaka,
apzinoties dabas ritmus un ciklus. Tas var
palidzet iegUt jaunu skatijumu uz dzivi un
izaicinajumiem, veicinat pateicibas un

brinuma klatesamibas sajutu.

Aiciniet dalibniekus ieklausities sevi, lai
dzilak izprast sevi un apkartejo pasauli.

REFLEKSIJA

e Ko jusizjutat, kad koncentrejaties uz
apkartejo vidi?
e KojUsieverojat, ieklausoties sevi, sava
. . iekseja balsi?
Bez ierobezojuma @

Var piemérot ari:

@OO000O0O
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EXIT burnout Katram dalibniekam nepieciesama papira
lapa, uz kuras uzzimeéts siluets ar galvu, sirdi, SOLI

rokam un kajam. Noradot uz galvu, pajautajiet dalibniekam:

"Ko jus domajat par sevi un savu personibu,
savam ipasibam, savam nepilnibam?”

MERKIS

Paplasinat zinasanas par sevi
un labak seviiepazit.

‘ Noradot uz sirdi, pajautajiet: "Ko jus jutat
pret sevi?”

‘ Noradot uz roku: "Ko jds darat sevis laba?"

Noradot uz kaju: "Kur jus velaties doties? Kur
gribetu, lai jasu soli jas aizved?”

PIEZIMES

Galvena doma ir tada, ka jus nevarat

milét cilvékus, ja nejltat milestibu pasi ® W
pret sevi. JUs nevarat palidzet citiem [
cilvekiem, ja nespéjat kaut ko darit
pats sava laba A\ ‘ REFLEKSIJA
ﬁ r e Kadusvardus jus veltijat sev un par sevi

Var piemérot ar: uzrakstijat (gan pozitivos, gan negativos)?

GLOO@®OO Y e o
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EXIT burnout Izvélieties. k!usu vietu, kuré nav trau.céjoé.u SOI;‘I
faktoru. Aiciniet dalilbniekus apsésties vai ‘ Aiciniet dalibniekus:
apqgulties erta poza, pieverot vai pilniba aizverot
acis. Aiciniet dalibniekus sakt leni, dzili elpot. Vizualizet — iztéloties, ka tie atpusaties pie

MERKIS strauta. STaina var izskatities, ka vien vélas.
’

Vingrinajuma merkis ir

attistit speju atlaist

problematiskas domas,

praktizejot kognitivo

deflziju.

PIEZIMES

Ja domasanas modeli vai negativs
viedoklis par seviizraisa ieverojamu
emocionalu stresu, veiciniet dalibnieku
gatavibu meginat sis domas aplukot
citadi.

Fokuseéties — sekot straumel. Ja galva iezogas
trauceéjosas domas, veltittamisu bridi un
nenosodit sevi.

Vadit savas domas — iztéloties, ka domas tiek
novietotas uz koka lapas. Var izteloties, ka domas
uz lapas tiek uzrakstitas vai ka citadi
piestiprinatas tai. Domas ielikt lapu strauta un
verot, ka ta peld pa straumi uz leju, lidz ta pazud.

|zteloties turpinajumu — vizualizeét straumi,
skatities uz to un censties atbrivot pratu novisam
domam, kas ienak galva.

REFLEKSIJA
e Kajusjutatiesvingrinajuma sakuma?
20 min e Kajutaties tagad? @

e 6
I

oM
on

D

Var piemérot arr:

@OO00GOO

Ch
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EXIT burnout Starp diviem kokiem nostiepta aukla

- [ldzsvara trose. SOLI

_ Dalibnieki uzdevumu izpilda, ejot pa

MERKIS vienam.
9

Koncentréeties uz stresa
faktoriem, ar kuriem
dalibnieki saskaras biezak
un aicinat parejos tos
atpazit.

‘ Dalibnieks, kurs parvietojas pa lidzsvara
trosi, atbalstam izmanto auklu, kuras

otru galu tur parejie dalibnieki,
rupejoties, lai ta bltu nospriegota.

Kamer dalibnieks parvietojas pa auklu,
aiciniet vinu padomat par faktoriem
kada konkreta situacija, kuri metaforiski
liek vina "kajam tricet”, kad vins censas
sasniegt savu merki.

PIEZIMES

L_oti svarigi ir dalities savas sajutas,
. - — . - — e . d
lai palidzetu grupai definét strategiju w

individa atbalstam.
* REFLEKSIJA

o ) e |zsakoties metaforas, kuri ir tie faktori, kas liek
Var piemerot arr. jusu "kajam tricét’, kad jus censaties sasniegt

‘@Q@‘@@/ (L) 30-60min meérki? @
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EXIT burnout

MERKIS

SAGATAVOSANAS

|zdrukajiet katram dalibniekam mugursomas attélu ar vina
vardu uz roktura. Vislabak izmantot dazadas krasas, katrai
mugursomai citu. Katru mugursomu sagrieziet 10 gabalinos

ka puzli, gabalinus savstarpéji samaisiet un ievietojiet tos
dazadas aploksnes.

MerkKis ir nodrosinat

dalibniekus ar simbolisku riku,

VAJADZIBU

ar kura palidzibu izteikt savas

vajadzibas, bailes un ceribas.

UN GAIDU
MUGURSOMA

PIEZIMES

Stkaka informacija un
mugursomas paraugs:
www.salto-youth.net

VAJADZIBU IZTEIKSANA
UN APMIERINASANA

SOLLI

ledodiet katram dalibniekam aploksni ar
vienada skaita puzles gabaliniem.
Aiciniet dalibniekus apmainities ar
puzles gabaliniem, sameklejot savu
puzli.

Kad dalibnieki saliek savas puzles,
piedavajiet Imes [imulus, skéres un
baltas A4 formata papira lapas, uz
kuram dalibnieki varés pieliméet savas

saliktas mugursomas.

Aiciniet dalibniekus uzrakstit uz savas
mugursomas augsejas dalas ceribas,

vidd - vajadzibas/iequldijumus, bet
apakseja dala - bailes.

45 -60 min

|zdrukatas papira
mugursomas,
pildspalvas, krasas

Var piemérot ari:

YOVOVO

REFLEKSIJA

e Kadas sajltasjlsu mugursoma jums izraisa?
e Vaijusveletos kaut ko parkartot?
e Kacitivarjums palidzet? @


https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/backpack-of-needs-and-expectations.1340/

. SAGATAVOSANAS

EXIT burnout Sai prakti_skajai spélei nepiecieéa.ms.
Jenga speles komplekts un markieris.

MERKIS
Palidzet dalibniekiem iepazit
dazadas emocijas.

EMOCIJU
JENGA

PIEZIMES

Ta ka aktivitati ir vienkarsi
Istenot, to kolegi var izmantot
ari ka komandas iepazisanas
uzdevumu vai citam merkim
ka atriizmmantojamu aktivitati.

L _ Bez ierobezojuma
Var piemérot ari:

@ @ Q @ Q @ Q Jenga spele, markieris

VAJADZIBU IZTEIKSANA
UN APMIERINASANA

SOLLI

Nejausa kartiba uz spéles blokiem
uzrakstiet dazadas emocijas(dusmas,
laime, satraukums, garlaiciba, greizsirdiba
u.tml.), ar kuram vélaties dalibniekus stkak
lepazistinat.

2 Aiciniet dalibniekus pa vienam izvilkt

Jenga emociju blokus. Pec tam paltdziet
viniem pastastit, ko izvilkta emocija
nozime un kadas situacijas vini to izjut.

REFLEKSIJA

e Cikvieglivai gruti bija aprakstit katru no
jusu izveletajiem blokiem?

e Kajusjutaties, to darot?

e Kajutaties, klausoties citu aprakstus par

citiem blokiem? @



VAJADZIBU IZTEIKSANA
@ . _ UN APMIERINASANA
SAGATAVOSANAS SOLI

Kartis ar asociativiem un

metaforiskiem attéliem, jautajumi. 1 Sajauciet attelus/ karsu komplektu un

novietojiet kartis ar attelu uz leju.

MERKIS 2 Aiciniet katru dalibnieku péc kartas

Veicinat dalibniekus runat par izveleties kartiti un pastastit, par ko taja
sevi, savam vajadziba un labak redzamais attels liek vinam domat.

lepazit seviun citus. ASOCIATTVAS o | N |
N 3 Aiciniet citus dalibniekus uzdot papildu
KARTITES jautajumus, lai iegutu sikaku informaciju.

PIEZTMES 4 | ai aktivitatei pievienotu papildu lTmeni,

varat ari sagatavot jautajumu sarakstu, kas

Varat izmantot karsu komplektu saistiti ar kartis esosajiem attéliem. Sie
ar atteliem, pieméram, attélus no jautajumi var palidzet dalibniekiem
zurnaliem vai pastkartem, vai iedzilinaties savas sajutas un domas par
Ipasas spelu kartis, piemeram, redzetajiem atteliem.
Lilluu, Dixit utt. REFLEKSIJA

L _ 20 -60 min , . , . .
Var piemeérot ari: e Par ko sis attéls liek jums aizdomaties, domajot

@ @ @ @ @ @ @ Kartis par izaicinajumu parvaré$anu jisu dzive? @



@

EXIT burnout

MERKIS

Palidzet dalibniekiem attistit parliecinosas
komunikacijas prasmes, izmantojot
pasparliecinatibas formulu, un praktizet to
lietosanu drosa un atbalstosa vide.

PIEZIMES

lespéja macities noverst nepietiekamibas
un trauksmes izjltas, kas veicina velmi
izvairities no konfrontacijas. Velams
papildus apgut praktiskas iemanas,
piemeéeram, parliecinosaku kermena
valodu, pozitivas pasparliecinatibas
izpausmes, izteikumu "Es..." lietosanu, lai
apliecinatu savas velmes un vajadzibas,
pirms reaget uz citiem.

var justies erti.

Var piemeérot ari:

YVOVYOVO

SAGATAVOSANAS

lzveélieties klusu vietu, kur dalibnieki

PAS-
PARLIECINATIBAS
TRENINS

3

VAJADZIBU IZTEIKSANA
UN APMIERINASANA

SOLLI

|zstastiet grupai pasparliecinatibas
pamatformulu: (1) situacija, (2) sajatas, (3)
skaidrojums un(4)ldgums.

Sniedziet piemerus situacijam, kuras
parliecinosa komunikacija varétu but noderiga.

lzmantojot formulu, uzdodiet katram
dalibniekam pastastit par kadu savu personigo
situaciju, kura viniem bija grati izteikties
parliecinosi. Dalibniekiem jaapraksta situacija,
savas sajutas par to, kapec vini ta jutas, un
jamin lGgums, ko vini velejas izteikt.

Mudiniet paréjos dalibniekus sniegt atbalstosas
atsauksmes un ieteikumus, ka runatajs varéja
bat parliecinosaks komunikacija.

REFLEKSIJA

e Kajutaties, daloties sava stasta, izmantojot

30 min

parliecinatibas formulu?
e Ka bija uzklausit citu cilveku stastus?



VAJADZIBU IZTEIKSANA

@ SAGATAVO § ANAS UN APMIERINASANA

lzveléeties klusu vietu, kur dalibnieki
var justies erti. SOLI

EXIT burnout

1 Aiciniet dalibniekus sekot noradijumiem:

» Turésana - panemiet un turiet rozini plauksta.
MERKIS

Vingrinajums ar rozini tika izstradats 9 Apskate - pievérsiet uzmanibu rozinei.
ka vienkarss panemiens, lai palidzetu AplUkojiet to rapigi.
cilvekiem paléninat dzives tempu un

pieverstu uzmanibu pasreizéjam 3 Smarza - paceliet rozini pie deguna. Lénam

mirklim. MEDITACIJA pasmarzojiet un izbaudiet smarzu.
" 1 "
ROZINE 4 Tauste — pieskarieties rozinei ar aizvértam

PIEZIMES

Sim vingrinajumam ir sena vésture.
Pirmo reizi tas tika ieklauts 5 Garsa - uzlieciet rozini uz meles. Parkodiet to un

apzinatibas programmas 1979. gada, lenam sakos|ajiet.

ka stresa mazinasanas aktivitate.
6 Sekojiet - sajdtiet, ka rozine noslid lejup pa kaklu

to norijot.

REFLEKSIJA

Var piemerot ari: e K&da bijajdsu pieredze?

@ Q @ Q Q Q Q Katram dalibniekam 1 rozine (20,

15 min



@

EXIT burnout

MERKIS

Veicinat izpratni un zinasanas par
sevi. Attistit prasmiiequt prata un
kermena lidzsvaru.

PIEZIMES

Jusu kermena sajutu atpazisana
paaugstinajlsu pasapzinas
Tmeni.

REFLEKSIJA

e Kajusjutaties aktivitateslaika?

e Kadas sajutasjums radas, kad
iztelojaties savu asi?

e Kam jus varatizmantot so
vingrinajumu?

Var piemérot ari:

YYOOPOO

SAGATAVOSANAS

lzvelieties klusu vietu, kur
dalibnieki var justies erti. 1

ES PATS,
MANS KERMENIS, 5
MANS CENTRS

VAJADZIBU IZTEIKSANA
UN APMIERINASANA

SOLLI

Mieriga, silta balsr aiciniet dalibniekus aizvert acis
un dzili elpot, iztelojoties krasu, kas lenam iekraso
vinu kermeni no galvas lidz kajam.

Ladziet dalibniekus iztéloties, ka ar katru ieelpu
vinu kermentienak miers un atbrivotiba, un ka ar
katru izelpu vini atbrivojas no spriedzes un
noguruma.

Mudiniet dalibniekus iedomaties vertikalu liniju,
kas sakas no galvas augspuses, iet caur kermeni
un beidzas lidz ar zemi zem kajam. Stlinija ir
elastiga un nezaudeé savu formu. Tairvinu
centrala ass.

2-20 4 Ludziet dalibniekus dzili elpot un izjust savas centralas ass
atbalstu. Mudiniet koncentréties uz savu asi un sajust, ka ta
savieno kermeni ar zemi, nodrosinot stabilitati un lidzsvaru.

Aiciniet dalibniekus atvéert acis un veltiet laiku, lai dalibnieki

S0 min O |&nam sajustu vingrinadjuma ietekmiuz savu pratu un
Relakséjosa kermeni.
mUuzika @



— VAJADZIBU IZTEIKSANA
@ MERKIS UN APMIERINASANA

Paaugstinat izpratni par to, kadas

EXIT burnout vajadzibas ir svarigas pasreizéja SOLI
dzives bridr. ?
1 Ladziet dalibniekus padomat par pasreizejo
SAGATAVOgANAS dzives periodu un noteikt, kuras vajadzibas
Ir vissvarigakas un kuras - vismazak

Pastastiet par sesam cilvéka vajadzibam svarigas? Aiciniet sakartot vajadzibas
pilnvertigai dzivei. seciqgi!
Vajadziba peéc: —
-tuvibas ar citiem, saiknes, milestibas, 6 CILVEKA 9 Aiciniet atzimet, kuru vajadzibu
intimitates; — apmierinasana sobrid iztrakst dalibnieku
-bdt nozimigam, svarigam, ipasam; VAJADZIBAS darba. LUdziet padomat vai pierakstit,
-noteiktibas un drosibas; kapéc, vinuprat, tastair.
-brivibas, izaicinajumiem, nezinama; T
-intelektualas un garigas izaugsmes; PIEZIMES
-davasanas, pasaizliedzibas, Ne vienmer sis vajadzibas ir apzinatas.
pasuzupuresanas.

Vizualizéjiet to uz liela plakata. REFLEKSIJA

o STirrefleksijas aktivitate, tapéc
20 min refleksijajau ir ietverta vaditaja
Var piemeérot ari: jautajumos aktivitates gaita.

@ @ @ Q @ Q Q Papirs, zimuli, pildspalvas 122



@ SAGATAVOSANAS

EXIT burnout

Katram dalibniekam sagatavojiet
papira lapu un pildspalvu.

MERKIS

Noteikt robezas un
konkretizet tas.

PIEZIMES

So aktivitati var izpildit arT ar
pieciem apliem - atseviski
katram robezu veidam -
fiziskajam, seksualajam,
intelektualajam,
emocionalajam un
finansialajam robezam.

Var piemérot ari:

YOVYOOOO

ROBEZU
VIZUALIZESANA

30 min

Papirs, pildspalva

SKAIDRU ROBEZU
NOTEIKSANA

SOLLI

1 Ld4dziet dalibniekiem uz tukSas papira
lapas uzzimet lielu apli.

9 Aplaiekspuse ludziet uzrakstit visu, kas
liek justies drosi un bez stresa.

Apla arpuse ltdziet uzrakstit visu, kas
rada diskomfortu, sapes, aizkaitinajumu
vai emocionalu izstikumu.

REFLEKSIJA

e Ko jUsizjutat, apskatot apla iekspusi
unarpusi?
e Ko jUs varat mainit, laijustos labak?



SKAIDRU ROBEZU
& SAGATAVOSANAS B

Sagatavojiet apgalvojumus
dalibniekiem. SOI?‘I

» 1 Aiciniet dalibniekus izvéertét
MERKIS

apgalvojumus no 1idz 10, cik |oti vini
Apzinaties savas robezas. tiem piekrit.

EXIT burnout

PIEZTMES ROBEZU 2 Apgalvojumus var pielagot, lai

koncentretos uz dazadiem robezu

Varat izdomat savus apgalvojumus, par IZPETE veidiem, piemaram, fiziskajam,

lemeru izmantojot sos: R L

P - , 'Jkt” . ot t seksualajam, intelektualajam,

e Esvaru pateikt "né” un nejutos par to . .. S
P ) P emocionalajam vai finansialajam

vainigs. robezam.
e E£sjautaju, ko man vajag un ko velos.

e ESparsevirupéjos.

e £sSrikojos saskana ar savam vertibam
un parliecibam. REFLEKSIJA
e EsSjUtos drosi paust sarezgitas

- o e Ko jUs atklajat par savam
emocijas un nepiekrist.

personigajam robezam®?

L _ 30 min
Var piemérot ari:

Q Q @ @ Q Q Q Anketas, pildspalvas




v — SKAIDRU ROBEZU
{1l SAGATAVOSANAS NOTEIKSANA
EXIT burnout Katram dalibniekam tiek uzdots izveléties vietu uz gridas

sev prieksa, kuru vins nevelas, lai cita persona skersotu. SOLI
b

ST vieta atspogulo dalibnieka personigas robezas. 1 Aiciniet katru dalibnieku uz gridas

izvéleties vietu, kuru tas neveélas, lai

MERKIS Skerso cita persona.

Praktizeties noteikt robezas. e . L.
Artlzee 9 Palldziet citai personai pietuvoties sai

legdt zinasanas par dazadam 2 o o
ri%tjazama anas par dazads ROBEZU vietai, un dalibniekam ar kermena
' valodu un/vai balsijanorada, ka tas

NOTEIKSANAS nevelas, lai otra persona skersotu so

A robezu.
PIEZIMES VINGRINAJUMS 3 Péctam otrai personaiirjaievero Si

Vaditajs var mudinat dalibniekus robeza unjaapstajas, pirms ta tiek
pardomat savas robezas un parkapta.
praktizet to noteikSanu un 2-20

pazinosanu par tam katru dienu. REFLEKSIJA
e KajUs jutaties, nosakot unieverojot
| robezas? (Dalibnieki var dalities ar saviem
Var piemérot ar’: 1o -45min noveérojumiem un jebkadam atzinam, ko

Q Q @ @ Q Q Q Virve vini guvusi no vingrinajuma.)




SKAIDRU ROBEZU

{1l SAGATAVOSANAS NOTEIKSANA

EXIT burnout ~ Dodieties ar grupu kopiga pastaiga daba. Pa celam aiciniet
dalibniekus ieverot dabas skaistumu un panemt dazadus SOLI
b

daba atrastos materialus, kas simbolize izturibu. . L . . .
1 VairogaveidoSana: kad grupa ir atgriezusies

sakuma punkta, aiciniet katru dalibnieku

MERKIS izve_idot savu va.i_rogu, iek}aujot taja Qabé
’ savaktos materialus un simbolus vai

elementus, kas atspoqgulo vinu spéku un

AttTstit personigos resursus DABAS b
lzturibu.

robezu noteiksanai;

savienoties ar dabu; AIZSARG- .

iedzivinat resursus noturibas 9 lzveidojiet grupas no 2 [idz 4 cilvekiem un

attistisanai. VAIROGS aiciniet dalilbniekus pastastit par saviem

vairogiem.
PIEZIMES
Mainiet un paplasiniet viedokli REFLEKSIJA

par robezu noteiksanu. 2-20

Meklé&jiet daba piemérus. * Kajus izmantojat so speku sava
ikdienas darba?

e \Vaicitito atzist?

Var piemérot ari: 1-3 stundas

Q @ @ @ Q Q Q Materiali vairogu izgatavosanai




@ SAGATAVOSANAS

|zvelieties ertu pozu meditacijai, sézot uz spilvena, uz
gridas vai uz kresla. lelieciet rokas brivi klepi un aizveriet
acis. Saciet ar dzilu un lenuieelpu.

EXIT burnout

MERKIS

Savienoties ar savu ieksejo
mieru un klusumu.

PIEZIMES

lzmantojiet viesulvetras metaforu, lai
palidzetu dalibniekiem nok|at [1dz tadam
stavoklim, kura vini klGst par

noverotajiem un atpazist konkréeta briza
miera un skaidribas sajutu.

Var piemérot ari:

@OYOOOO

SKAIDRU ROBEZU

SOLI NOTEIKSANA

b
1 Aiciniet dalibniekus veikt $is darbibas:
Aizveriet acis, dzili ieelpojiet un lenam izelpojiet.

Atkartojiet to vel divas reizes.

2 ledomajieties, ka jUs stavat viesulvetras vida.
Visapkart valda haoss unizniciba, bet jus stavat
vetras centra, kur ir rami un mierigi.

VIESULVETRAS g Koncentrejoties uz mieru vétras centra(aci)

paléniniet elposanu, elpai klustot Ienai un

MEDITACIJA vienmerigai.

4 Fikséjiet domas, jutas un fiziskas sajutas, kuras
rodas, tapat ka jus pamanitu veju un lietu
viesulvetras laika.

5 Kad esat gatavs beigt meditaciju, veiciet dazas
dzilas izelpas un atveriet acis.

REFLEKSIJA

e Kajusjutaties, savienojoties ar sevi ka noverotaju?
e KajUs jutaties tagad?
20 min e Vai, domajot par robezam, jas izjutat metaforu par viesulvetras
aci? @



@ SAGATAVOSANAS

EXIT burnout

Sagatavojiet plakatu ar Cetriem kvadrantiem
un veicamo uzdevumu sarakstu.

MERKIS

Palidzét uzdevumu
organizesanaun

eidzamibes tn svariqum EIZENHAUERA
MATRICA

PIEZIMES

Eizenhauera matrica ir laika
menedzmenta riks, kas palidz

organizet un noteikt prioritates Lidz 30
uzdevumiem péc to steidzamibas un

svariguma.

Var piemérot ari: 20 min

Q Q @ Q @ Q Q Plakats, markieri

SKAIDRU ROBEZU
NOTEIKSANA

SOLLI

1 Pastastiet dalibniekiem, ka izpildit matricu:
Kvadrants 1: Darit - dalibnieki uzskaita
steidzamus un butiskus uzdevumus.

Kvadrants 2: Planot - dalibnieki uzskaita
9 svarigus, bet ne steidzamus uzdevumus.

Kvadrants 3: Delegét - dalibnieki uzskaita
3 steidzamus, bet mazak svarigus
uzdevumus.

Kvadrants 4: Svitrot - dalibnieki uzskaita
4 uzdevumus, kas nav ne steidzami, ne
svarigi.

REFLEKSIJA

e Katasvar palidzet mazinat stresu?
e Kajusvarat so pielagot savai komandai?

28,



@ . ) SOCIALAIS ATBALSTS
SAGATAVOSANAS

EXIT b t
ot Sadaliet grupu "aklajos dalibniekos" un SOI;‘I

‘gidos’. 1 Aizsieniet daziem dalibniekiem acis un

MERKIS nozimejiet viniem pari partneri ka "gidu’.
b

Veicinat dalibnieku
savstarpéjo uzticesanos, lai
sniegtu interesantu pieredzi,

kas ikvienam liek iziet no vina PASTAIGA

komforta zonas. 3 Aktivitates vidu dalibnieki var apmainities

ACIM CIET omam.

PIEZTMES 4 Atgriezieties visi kopa un organizejiet
parrunu laiku, lai dalitos pardomas.
Varat pievienot dazus papildu

Izaicinajumus, piemeram, kliegt, REFLEKSIJA

dziedat vai pieskarties dazadam
lietam.

9 Palldziet "aklajiem dalibniekiem” doties
pastaiga pa norises vietu kopa ar savu
partneri, kurs vada pastaigu ar savu balsi.

e KajUsjutaties aktivitates sakuma, kad tika
ierobezota iespéja redzet?
, e Kasjums sniedza atbalstu un kas ne?
Var piemérot ar: 30 min e K3, jUsuprat, uzticesanas var palidzet saja

aktivitaté un jusu ikdienas dzive?
SO OV — | ®



@ . _ SOCIALAIS ATBALSTS
SAGATAVOSANAS

EXIT burnout Sadaliet lomas grupa: viens dalibnieks bds
‘'serfotajs’, bet parejie bus "jura’. SOLI
= 1 Izveidojiet no dalibniekiem "jaru”, kura
MERKIS pace] vienu dalilbnieku "serfotaju” sev virs
Stradat ar uzticBsanos, galvvas horizontala stavokliar skatu uz
augsu.

koncentréesanos un attistibu

grupa, vienlaikus izklaidejoties. . o o
2 Paludziet grupai "jura" parnest "sérfotaju

pa noteiktu teritoriju.

SERFOSANA
DABA 3 Atgriezieties sakuma punkta un

atkartojiet aktivitati, izveloties citu
dallbnieku ka "serfotaju’.

PIEZIMES

Parliecinieties, ka dalibnieks
‘'serfotaja” lomai piekrit

brivpratigi. REFLEKSIJA

e Kajusjutaties, kad jums |Gdza but
‘'serfotajam” vai "jurai"?
Var piemérot art: 20 min e Ko jUsvaratizmantot no Sis pieredzes sava

Q @ @ @ Q @@ ikdienas dzive? @



@ g B SOCIALAIS ATBALSTS
SAGATAVOSANAS SOLI

EXIT burnout

|zkartojiet grupu divas paralélas linijas, kas ) B o S
stav viena preti otrai, stavot ciesi kopa 1 Dalibnieki sastajas divas paralélas linijas.
PalGdziet vienai personai brivpratigi ka

pirmajai nostaties viena gala un krist uz

MERKIS orieksu pargjo dalibnieku rokas.
9

Apzinat, ko dalibniekiem 2 Grupa pacel dalibnieku un, virzot ar rokam
nozime atbalsts, kad vini uz priek$u, aizvada to lidz otram galam,

atrodas arpus savas komforta UZTICEgANAS uzmanigi nolaizot dalfbnieku zeme.
ZoNas. —
KAPNES 3 Péc tam $is dalibnieks nostajas ka pirmais

I dalibnieks sava rinda, un nakama
PIEZIMES brivpratiga persona izpilda so pasu

vingrinajumul.
dalibnieki, parliecinieties, ka

vini var tikt pacelti un vini tam 10to o REFLEKSIJA

piekrit. e K& jUs jutaties, kad jums ludza but paceltajam
dalibniekam; ka dalai no grupas, kas pacéla
dalibnieku?

Var piemérot ar: 20 min e Kasjums dzive butu vajadzigs, lai justos
ar piemerot art: Athalstits?

Q @ @@ Q @ @ Pietiekami liela telpa grupai @

Lai gan to var izdarit visi



@

EXIT burnout

MERKIS

Palidzet dalibniekiem atrast
personigos resursus, sniedzot un
sanemot pozitivu atgriezenisko
saiti. Tas var palidzet stiprinat
savu pasvertéjumu un celt
pasapzinu.

PIEZIMES

Lai nodrosinatu emocionalo
drosibu, grupai jau bUtu jabut
saliedéetai unjavalda harmonijai
starp dalibniekiem, tadejadi viniem
bus vieglak savstarpegji izteikt
komplimentus.

Var piemérot ari:

O00OVOV¥O

SAGATAVOSANAS

lzveidojiet 6-10 lielas cilvéku grupas.

POZITIVAS
TENKAS

bto b0

30 min

Laika raditajs un skanas
signals

3

SOCIALAIS ATBALSTS

SOLI

b
PalGdziet vienam dalibniekam katra grupa

pagriezt muguru parejiem saviem grupas
biedriem. Sis "klausTtajs" 2 minusu laika
sanems pozitivas atsauksmes no parejiem
grupas dalibniekiem. So 2 mindsu laika

parejiem jaruna pec iespejas vairak, izsakot par
dalibnieku pozitivas lietas.

Kad laiks ir beidzies, karta pienak citam
dallbniekam, un sakas jauns pozitivo tenku
raunds. Signalu sakt un beigt atkarto ik pec 2
minutém, lidz visi saneémusi savu pozitivo tenku
devu.

Nosleguma grupa dalas iespaidos un parruna
aktivitates pieredzi.

REFLEKSIJA

e K3 jUs jutaties gan sanemot, gan sniedzot

pozitivu atgriezenisko saiti?

e Ko jUsvaretuintegret no sis aktivitates sava

iIkdienas dzivé un darba?



@

EXIT burnout

SAGATAVOSANAS

Uzstadiet [[dzsvara trosi(slackline). 1

MERKIS

Mudinat meklet palidzibu,
jautajot citiem cilvekiem to, kas
iIr nepieciesams konkretaja bridi
un veicinat izpratni, ka citi var
jums efektivi palidzet.
Aktivitate palidz arT attistit spéju
koncentreties.

PIEZIMES

Lai gan disciplina veicinas koordinacijas
un koncentresanas speju attistibu,
lldzsvara troses prakse sniedz ari daudz

citu prieksrocibu visu vecumu cilvekiem.

Var piemérot ari:

OVOVE&IO

Lielaka dala trosu ir viegli piestiprinamas
pie kokiem bez papildu rikiem.

2
LIDZSVARA
TROSE
3
15to 20
60 min

L1dzsvara trose (slackline - neilona
trose ar sprudrata spriegosanas
sistemu).

SOCIALAIS ATBALSTS

SOLLI

Paltdziet vienam dalibniekam sakt
parvietoties pa trosi, lidzsvara atbalstam
izmantojot rokas.

Koncentrejieties uz to, lai spetu noturet
idzsvaru vismaz 20 [idz 30 sekundes, pirms
spert nakamos sojus uz troses. Meklgjiet
palidzibu tad, kad, jGsuprat, tair
nepieciesama, lai justos drosak un
komfortablak.

Parvietojieties Ienam, pakapeniski, soli pa
solim, virzoties uz prieksu. Aiciniet citus
sniegt palidzibu tad, kad ta nepieciesama.

REFLEKSIJA

e Ko jUs atklajat par savu lidzsvara sajutu?

e K3ajutaties, kad jums nacas ltgt citu
palidzibu?

e K3jusvaretuintegret so riku sava
ikdienas dzive un darba? @



@

EXIT burnout

MERKIS

Atklat informaciju par katra
komandas locekla iequldijumu
un vajadzibam, vienlaikus
uzlabojot arTieksejo
komunikaciju.

PIEZIMES

Lai lautu izpausties brivak,
papildus var izmantot
asociativas kartinas.

Var piemérot ari:

OVOVYOVO

SAGATAVOSANAS

Katram dalibniekam sagatavojiet
baltu papiru un pildspalvu.

DOSANA UN
SANEMSANA

30 min

SOCIALAIS ATBALSTS

SOLI

’
1 Uzdodiet visiem divus jautajumus:

Ko es dodu Sai komandai?
Ko es sanemu no Sis komandas?

2 Jautajumi otrajai kartai:
Ko es veletos sanemt no Sis komandas?
Ko es komandai varetu piedavat vairak?

REFLEKSIJA

e Ko jUs ieverojat attieciba uz savam un
citu cilveku vajadzibam?

e KajUs varetu palidzet citiem
komandas locekliem sanemt to, kas
viniem nepieciesams?

Asociativas kartinas, ja veélaties @



'
@ SAGATAVOSANAS

o T

Katram dalibniekam sagatavojiet

MERKIS papira lapu un pildspalvu.

AplUkot dazadas dzives
jomas, noteikt, kuras jomas
veicas labiun kurasjomas ir
jauzlabo, lai dzive butu
idzsvarotaka.

PIEZIMES

Jus varat uzzimet vél vienu apli,
kurs attéelo jasu situaciju pirms
sesiem menesiem, un salidzinat to
ar pasreizejo.

Var piemérot arr:

QO¥O®OO

W
*

30 min

Papirs, pildspalva

SOLLI

‘ Uzaiciniet dalibniekus veikt sis darbibas:
Uzzimejiet lidzsvara apli ar 8 dzives jomam.

lerakstiet katru jomu sava aile, pieméram,
personiga izaugsme, finanses, gimene,
draugi, karjera, veseliba, brivais laiks, vide.

Novértéjiet katru jomu skala no 111dz 10 (cik
apmierinats ar So jomu esat sobrid ).

‘ Pardojajiet un izdariet secinajumus. (
REFLEKSIJA

e Ko jUsieverojat sava lidzsvara apl?

e Kurasjomas jus velaties uzlabot?

e Kasjumsirjamaina, lai jusu dzive butu
idzsvarotaka?
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SAGATAVOSANAS SOLI

’

MERKIS Papira lapas, uz kuram pierakstit Aiciniet dalibniekus aizdomaties par
’ vertibas. vertibam un tas nosaukt. Pierakstiet

Definet vertibas, lai izprastu visas nosauktas vertibas.

savas prioritates un veidotu
ikdienas dzivi [idzsvarotaku un
saskana ar savam vertibam.

Palddziet katram dalibniekam izvéléeties
desmit vertibas, kuras dotaja bridr izraisa
vislielako rezonansi.

Pec tam dalibniekiem jaizvelas pieca
vissvarigakas no tam.

‘ Unjasalsina saraksts lidz trim vertibam (

PIEZIMES

Aktivitate var tikt izmantotas o c oo e
ot veroes st s W¥ REFLEKSIJA
leprieks sagatavot pierakstus Ja\ * e Kajus sava dzive redzat so vertibu
ar vertibam. ﬁ ,, piemerus?
@ 2045 min . Ké.s.a_avzi-.l_dvaéjDs varétu. izPiopt SIS vévr_thas
Var piemérot art: e VaijUs jutat kadu neatbilstibu starp sim
‘ O @ O ‘ Q Q i~ Papirs, pildspalva vertibam un savu darba dzivi? @
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EXIT burnout SAG ATAVO g ANA S S O I,JI

Sagatvavojiet un izlieciet noteikta vieta Izlieciet Dixit kartis un sagatavojiet vadoso
. frazi/ jautajumu.

MERKIS Dixit kartis un sagatavojiet vado$o Nt dalbniekus Klusaiot ienakt teloa
; frazi/jautajumu. !C|.n|e.t ql nie us_ useJotvLen? t telpa.
Pie ieejas ir uzrakstita vadosa fraze.

Dalities ar tagadejo redzejumu
par sevi. Palielinat pasapzinu,
izmantojot projekcijas
metodi.

Aiciniet dalibniekus apskatit kartis un
atrast vienu, kas raksturo vinu
noskanojumu/ atbildi uz vadoso
frazi/jautajumu.

PIEZIMES

Vards Dixit nozimeé - tas,
Kurs ir inicets.

Vadosas frazes piemers:
"Mana dzive un darbs

Kad visi izvelejusies karti, aiciniet nost

apli, un katrs dalibnieks parada pargjie
savu karti.

_0_0_0
Ja dalibnieki velas, vini var pastastit,| ka

[ 4
sobridir. " @ W izvelejas attiecigo karti.
(N REFLEKSIJA

@ . e Ar ko ST karts piesaistija juasu uzmanibu?
Var plemérot ar: 20-45 min e Kadas emocijas jus saistitu ar $o karti?
=] Dixit kartis / ar attéliem

e Kada bija sajlta, dzirdot atsauksmes par to
‘@QO‘@Q no citiem?
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SAGATAVOSANAS o SOk

Pajautajiet dalibniekiem: |
Sagatavot IKIGAI sablona formu. Ko jus patiesam milat darit? [ &

MERKIS Kas jums labi padodas?

Kas ir vajadzigs pasaulei?
Par ko jums var maksat?

Atrast savas dzives/darba
merka labako attelojumu.
Atrast pasam savu IKIGAI.

| adziet dalibniekus ierakstit atbildes
Sablona forma.

PIEZIMES

IKIGAI'ir japanuizcelsmes vards un
nozime ‘iemesls bat".

("IKI"=dzive, "GAl'=vertiba).

Paturiet prata, kajabut godigam un
nedrikst sevi nosodit! Atrast savu IKIGAI
ir process, tapec nepardzivojiet, ja
neatradisiet to uzreiz. Nepieciesams

laiks! Atkartojiet tik reizu, cik
nepieciesams. Jusu IKIGAl var mainities.

‘ Analizejot atbildes, atrodiet kopigo.

‘ sadalam, bus jusu IKIGAL.

Lietas, kas ir kopigas visam ¢etram (

e REFLEKSIJA
* e Kajus jUtaties, skatoties uz savu IKIGAI?

e Vaijlsu dzive ir saskanota ar IKIGAI? Kada

@ )) e

L _ 45 - 60 min konkréta veida tair vai nav?
Var piemerot art: e Ko jUs Saja procesa atklajat par sevi, kas jUs
‘ (SZ) Q O ‘ Q Q Papirs, pildspalva, parsteidza?
sablons @
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SAGATAVOSANAS

Lddziet grupai apsésties apl.

MERKIS

Uzlabot klausisanas prasmes,
veicinat radosumu,
veicinat pienemsanu.

PIEZIMES

Aktivitate veicina radosumu. Nav
atlauts labot vai mainit ieprieksejo
dalibnieku teikto. Jus varat izveleties
konkrétu temu vai veidot stastu par
brivo temu.

Var piemérot ari:

YOOO0OVY

STASTU
VEIDOSANA

15-30 min

IEKSEJA
KOMUNIKACIJA

SOLLI

1 uzsaciet stastu ar sakuma teikumu.
Piemeram, "Reiz viens mazs peleks
zilonéns....".

9 LUdziet katram dalibniekam péc kartas
turpinat stastu, balstoties uz ieprieksejo
dalibnieku papildinato sizetu.
leteikums: Ludziet piedalities stasta
veidosana visus dalibniekus.

REFLEKSIJA

e Kajusjutaties, domajot, ko teikt talak?

e \aijus klausijaties stastu vai domajat par to, ko
talak teikt?

e Vaijums skKita, ka stasts mainijas salidzinajuma
ar sakotnejo ideju, ko jus izklastijat? Ka tas bija?

e Vaiir kada metafora/ atzina, ko jus varetu izcelt
no stasta?

©
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EXIT burnout SAG ATAVO g ANAS

PalGdziet dalibniekiem nostaties apli.

MERKIS

Uzlabot neverbalo
komunikaciju.

PIEZIMES

Acu kontakts ir viens no
saskarsmes un savstarpejas
uzticesanas pamatprincipiem

Var piemérot ari:

QO0000VWO

ACU
KONTAKTA
APLIS

10 - 15 min

IEKSEJA
KOMUNIKACIJA

SOLLI

1 Paludziet katram no dalibniekiem atbildet
Uz vienu un to pasu jautajumu, izmantojot
tikai acu kontaktu (pieméram, vai tev garso
Sokolades saldejums; vai tev ir suns).

2 Dalibniekiem, kuri uz jautajumu var atbildét
"jJa", ir jaatrod savstarpéjs acu kontakts ar
kadu citu dalibnieku aplr.

3 Kad acu kontakts irizveidots, dalibniekam
janosauc sava partnera vards unlenam
Jasamainas ar vinu vietam, vienlaikus
saglabajot acu kontaktu.

REFLEKSIJA

e Ka bija saglabat acu kontaktu?
e Kas bija galvenais izaicinajums saja
aktivitate?




IEKSEJA
& KOMUNIKACIJA

EXIT burnout SAG ATAVO gANAS

MERKIS Sagatavojiet "Stastu stastiem izstastiju” kartis SOLI

b
| s o 1 Paltdziet dalibniekiem atbildét uz
lesaistit cilvekus, lai vini stastitu par spéles kartis uzdotajiem jautajumiem.
savu pieredzi un dalitos ar idejam, Aktivitati var veikt paros vai grupas.
domam un personigajiem uzskatiem.
P.rakt_izét dazé?'as prasmes, STASTU 9 Péc atbilzu sanemS$anas, var
piemeram, aktivu klausisanos, _ apmainities ar pariem/grupam, lai
komunikaciju un personiskas saiknes STASTIEM turpinatu mijiedarboties ar citiem
velcinasanu. dalibniekiem vai art uzdot citus

PIEZIMES 1IZSTASTIJU jautajumus.
Veicinot sevis izzinasanu, spélgjot REFLEKSIJA

kartis paros vai grupas, var stimulet
diskusijas un dialogu, lai veidotu
spécigaku komandu un labak
lepazitu viens otru.

Kartis var iegadaties seit:
www.stastustastiem.lv

e Kajusjutaties, atbildot uz jautajumu?
e Ko jUusieverojat no neverbalas komunikacijas?
[w] - [w] e Vaijums izdevas aktivi klausities vai artjus
o partraucat sarunu biedru?
e Vaijums skiet, ka, daloties stastos, veidojas
15 - 30 min personiska saikne?

Var piemérot ari:

"Stastu stastiem izstastiju”
OQ00OVOVO




@ SAGATAVOSANAS ConEKSEJA

Nodaliet telpas: 1telpa katrai komandai, kura bavet un SOLI
EXIT burnout  konstruét - ta, lai komandas savstarpéji nevar viena otru )
redzet, 1telpa kopéjam komandu parstavju tiksanas un 1 Izdaliet mazajam grupam materialu komplektus
prezentacijas vajadzibam. un paltdziet doties uz buvniecibas telpam.
Sadaliet grupu vismaz 3 mazakas grupas pa 3-5 dalibniekiem Grupam ir sadi uzdevumi: uzbuvet pilnigi
katra. Katrai grupai jabat vienadam materialu komplektam. vienadus transportlidzeklus, uzzimet precizu
MERKIS transportlidzekla planu, iedot tam vardu un
; uzrakstit reklamu.
veolclirc])?rtu?r:?k%%i(?g,rba attistibu: TRANSPORT- 9 Uzdevuma laika komandam nav atfauts tiesi
) dee _ sazinaties. Katra grupa izvélas parstavi, kurs
* probl?mu rls.mavsania, LIDZEKLA tiksies ar parejo grupu parstavjiem cita telpa,
* noturibas veidosana. — ’ tam ieplanotaja tiksanas vieta. Vini var tikties
BU VE vairakas reizes, bet kopa ne ilgak par 15 min.

3 Uzdevumu izpildei ir dotas 45 minttes un

PIEZIMES pec Silaika aiciniet visas grupas atgriezties

Materialus var dazadot péc ar saviem transportlidzekliem, un pa vienam
vaditaja izvéles. tos prezentét (b mindtes katrai grupai).
Transportlidzekli var aizstat ar 60 min REFLEKSIJA
citam idejam (maja, laiva utt.). Kastes, riteni e Kads bija komandas darbs mazaja grupa?

plaksnes, virves. e Vaivisi dalibnieki varéja dot savu ieguldijumu,
Var piemérot ari: ndjas utt. izmantojot savas spéjas”?

@ Q Q Q Q @ @ e Kas palidzeja un kas trauceja?
e KasTaktivitate var veicinat noturibas veidosanu? @



@ SAGATAVOSANAS

EXIT burnout Sadaliet dalibniekus mazakas grupas pa 3 cilvekiem.
Katra trijotnée ir $ lomas:

T araizsietam acim, 1 neruna, 1 nedzird.

MERKIS

lzpétit komunikacijas modelus,
mainities lomam un eksperimentet
ar komunikaciju dazadas lomas.

PIEZIMES

Dalibnieki var izveléties savu lomu
pirms vai pec aktivitates
izskaidroSanas (ieteicams gan pirms
tas uzsaksSanas). Jus varat ieteikt
viniem pasiem organizeéties vai arl
iedalit lomas. Jus varat vairakkart
mainit lomas. Jus varat nozimet citus
cilvekus ka noverotajus un/vai
pavadonus "aklajiem” dalibniekiem.

Var piemérot ari:

O0000VY¥

TRIS
GUDRIE
PERTIKI

60 - 90 min

Acu apséji

IEKSEJA
KOMUNIKACIJA

SOLLI

1 Uzaiciniet cilvekus ar aizsietajam acim
atrast "pasleptu” prieksmetu. Nerunajosa
("méma") persona var redzet, kur atrodas
minetais prieksmets, bet nevar to izstastit
Nerunajosa persona ar zimem dod
noradijumus nedzirdigajai personai, kura
var runat ar neredzigo personu (tomer
nedzirdiga persona nevar redzet kopainu).

9 lzvietojums: Nerunajosa persona atrodas
2 metru attaluma aiz nedzirdigas personas
Nedzirdiga persona nevar skatities atpakal
lai redzetu neredzigos cilvekus vai
objektus.

3 Kad visiizvietoti, tiek uzsakta meklégana.

REFLEKSIJA

e Ka bijaiejusties dazadas lomas?

e Kanoriteja komunikacija?

e Kadi bijaizaicinajumi aktivitates laika?

I



IEKSEJA
: SAGATAVOSANAS S
EXIT burnout SOLI
Sagatavot dokumentus ar 4 daju NVC 1 lepazistiniet ar Marsala Rozenberga(Marshall
procesu, pamatjutam un vajadzibam. Rosenberg) nevardarbigas komunikacijas

MERKIS

b
lemacities izmantot
nevardarbigas komunikacijas
veidu, lai veseliga veida
informetu par savam
vajadzibam.

PIEZIMES

Parbaudiet informaciju B
par NVC procesa 4
soliem.

Pamata vajadzibas yEdfis
un jatas.

Var piemérot art:

OVYOOVO

koncepciju, ieklaujot zirafes un sakala stilu.

2 |zdaliet izdrukatas lapas.

3 Sniedziet dazus piemerus no dzives par si
procesa piemerosanu. Dalibnieki individuali

NEVARDARBICA strada pie konflikta situacijas, kas ir bijusi vinu

darba vide, un kas netika atrisinata, izmantojot

KOMUNIKACIJA 4 s0Ju procesu.

(NVC) 4 Sanaciet mazakas grupas, lai dalitos ar
individuala darba rezultatiem un sniegtu viens

otram atgriezenisko saiti. Parrunajiet si
procesa piemerosanu ikdienas darba.

REFLEKSIJA

30 - 60 min e Kad un kajus atpazistat zirafi un sakali sava
komunikacija?

e Kajusvaratizmantot NVC nakotné? Sniedziet piemeru.

e Kasjustrauce izmantot NVC? @

Lapas ar pamata N&F
Lapas 4 solu procesam
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EXIT burnout

PIEZIMES

Pec tam, kad dalibnieki aktivitati ir
ilzmeginajusi vienu reizi, piedavajiet
papildu 3-5 minutes strategijas
apspriesanai un atkartotai
uzdevuma izpildei.

ST grupas veidosanas metode ir ari
labs veids, ka sakt diskusiju par

noteikumiem grupa.

REFLEKSIJA

e Kasjums sagadaja vilsanos vai prieku?
e Kada bija grupas mijiedarbiba?
e KajUs jutaties, kad jums bija aizsietas acis?

e Kajusvarat parnemt so pieredzirealaja
dzive?

MERKIS

Var piemérot ari:

QO0000VWO

Radit izaicinajumu grupai un praktizet stratégijas
veidosanu, koordinaciju un uzticibas veicinasanu.

VILCIENS

20 -40 min

Acu apséji

IEKSEJA
KOMUNIKACIJA

SOLI

b
Dodiet grupai sadus noradijumus: dalibnieki
nostajas taisna linija("vilcienina"), uzliekot
rokas uz prieksa stavosas personas pleciem.
Visiem dalibniekiem ir aizsietas acis, iznemot
vienu, kas atrodas rindas gala. Jums ka grupai
ir janok|ust no punkta A lidz punktam B. JUs
grupa izlemjat, kada laika veiksiet so
uzdevumu. Veicot uzdevumu, jus nevaresiet
sazinaties verbali. Jus pasiizlemjat, kurs
lenem kadu vietu rinda.

Pirms uzsaksanas dalibnieki var apspriest,/ka
vini veiks uzdevumu (5 min).

Kad stratéegijas izstrades laiks ir beidzies,
paludziet dalibniekiem uzlikt acu apséjus
(iznemot vienu personu, kas atradisies
"vilciena" gala)un sakt darbibu, ka izlemts
ileprieks. No S briza grupai jaievero klusums
un jasazinas tikai neverbali.

Kontrolgjiet, vai dalibnieki ievero aktivitates
noteikumus, un parliecinieties par vinu

drosibu. Partrauciet vai apturiet aktivitates
norisi, ja ta kltst nedrosa. @
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EXIT burnout

MERKIS
Veicinat aktivu klausisanos,
uzklausot un reagejot uz otru

personu, lai uzlabotu
savstarpejo sapratni.

PIEZIMES

Ka var izpausties aktiva klausisanas:
e Neverbala komunikacija,
e Verbala komunikacija.
Vizualas klausisanas pazimes, pieméram:
e |zteikta zestikulacija,
e Reakcija ar skatienu,
e Uzmundrinosi vardi,
e Jautajumu uzdosana beigas,
e Apkopojiet, parstastiet citiem vardiem
vai sniedziet atgriezenisko saiti.

Var piemérot ari:

OVvOOOVY

SAGATAVOSANAS

Sadaliet grupu paros.

VAITU
KLAUSIES?

20-40 min

IEKSEJA
KOMUNIKACIJA

SOLI

b
Dodiet dalibniekiem uzdevumu: viens

no viniem runa d minutes, bet otrs aktivi
klausas, nepartraucot runataju.

Pec tam ludziet apmainities ar lomam.

Parrunajiet, ka katra persona jutas
dazadas lomas.

REFLEKSIJA

e Kadas bija sajutas, iejutoties dazadas
lomas?

e Ko jUs novertejat bez vardiem
(neverbali)?

e Vaipec Sis pieredzes jus kaut ko
mainitu sava ikdienas komunikacija? Ja
ja, tad ko?
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EXIT burnout

SAGATAVOSANAS

Katram dalibniekam sagatavojiet
papira lapu un pildspalvu.

MERKIS

Atrast jaunus risinajumus
kadai problemai vai sarezgitai
situacijai, generéet jaunas
idejas unizstradat ricibas
planu.

VOLTS
DISNEJS

PIEZIMES

Lai panaktu maksimalu efektu,

igtei_cams katru soli veikt cita i 3¢ i
vieta.
o ] 40 min
Var piemérot ari: T
Papirs,
Q00000 W pildspalva

PIELAGOSANAS
S OLI PARMAINAM
’
1 LuUdziet dalibniekus definét risinamo situaciju
un sasniedzamo merki.

Uzaiciniet dalibniekus paraudzities uz situaciju
no sadiem skatu punktiem:

Sapnotajs - sapno, vizualize, redz risingjumu,
nenemot veraierobezojumus.

Realists - ka sapni bltu japarveido, lai tie k|atu
Istenojami sodienas situacija? Kadi resursi ir
nepieciesami, kadas darbibas butu javeic?
Kritikis - atrod nepilnibas, vajas vietas, izsaka
kritiku, tomer to dara pozitiva veida, lai
veicinatu méerkaistenosanu.

Lddziet dalibniekus aplukot realista perspektivu
un noteikt veicamos pasakumus.

REFLEKSIJA

e Kajums patik atrastais risinajums?
e No kada skatu punkta jus vizbiezak skatieties
ikdiena? Kapec?
e Kajutaties, skatoties no citas perspektivas? @



PIELAGOSANAS
& PARMAINAM

SAGATAVOSANAS

_ Sadaliet dalibniekus paros. Nostadiet SOLI
Lo _ - R 5
MERKIS Sapubmekus partar sejam vienam pret 1 Palltdziet vienam dalibniekam

pagriezties ar muguru pret parinieku.

Spét veikt nelielas parmainas T , N
Otram ir javeic 4 izmainas sevi.

sava dzivé un ievéerot, ka
beigas atskiribas ir milzigas,
salidzinot ar sakumu. 2

PARMAINAS

Aiciniet otru dalibnieku noteikt Sis 3
veiktas izmainas.

3 Aiciniet dalibniekus samainities un
atkartot procesu velreiz un veélreiz, un

PIEZTMES vélreiz.

Secinajums: ja jums ltgtu
veikt uzreiz 16 izmainas... jUs

nespetu... bet pakapeniski jus REFLEKSIJA

to varat. e Kajutaties, veicotizmainas?
e Vai bija gratak vai vieglak turpinat parmainas?
e K3jusdomajat, kajus bUtu reagéjis, ja uzreiz
L _ sakuma jums butu prasits veikt 16 parmainas?
var plemerot art: 20 - 40 min e K3 veicas ar parmainuievéro$anu un atrasanu?

@000®OW o,
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rye
=00
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SAGATAVOSANAS

Sadaliet dalibniekus paros.

MERKIS
Veicinat radosumu un spéju
pielagoties parmainam.

PIEZIMES

Aktivitati var veikt individuali
ikdiena:

meqginiet veikt ikdienas
darbibas cita veida - tirit zobus
ar otru roku, doties uz darbu
val majup, izmantojot citu
celu, citu transportu utt.

(radit mikro piedzivojumus)

Var piemérot ari:

@000®OW

ATRODI
CITU VEIDU

=0
\Je
rye
=0

20-40 min

PIELAGOSANAS
PARMAINAM

SOLLI

1 Aktivitates procesam: Viens dalibnieks
parada kaut kadu darbibu, ko més daram
ikdiena (atveram pudeli, dzeram kafiju
utt.).

2 Otrs dalibnieks saka: "Labi, tagad atrodi
citu veidu’”.

3 Pirmajam dalibniekam jaatrod cits veids,
ka izdarit so darbibu.

4 Pé&c kada laika dalibnieki apmainas ar
lomam.

REFLEKSIJA

e Vaiesatizmedginajis ikdienaizmantot kadu no
citam piedavatajam iespéjam?

e Kas notiktu, jajusto daritu?

e KajusjUtaties, darot lietas citadi, ka parasti?
Kapec jus to daritu citadi? Kadi ir iequvumi un
trakumi?




PIELAGOSANAS
@ PARMAINAM
BXIT bumout SAGATAVOSANAS SOLI
> PalGdziet grupai nostaties/apsesties liela apl. ’
MERKIS 1 Aiciniet vienu spélétaju sakt spéli, ar

Veicinat radosumu un
aktivizet grupu.

PIEZIMES

Variacijas: ta vieta, lai nodotu skanu/

zestu savam kaiminam pa labi, spélétaji

to var nodot jebkuram apla spéletajam.
lzmeginiet speles variantu, kad netiek
atdarinata sanemta skana/zests -
vienkarsi spelétaji péc iespéjas atrak
parada jaunu zestu/skanu saviem
kaiminiem.

Pazistama ari ka Pass Catch.

Var piemérot ari:

@00000W

kadu zestu un skanu versoties pie sava
kaimina pa labi. Kaimins nekavejoties
atdarina zestu un skanu, tad pagriezas
pie sava kaimina pa labi, unizpilda

SKANU pavisam citu zestu un skanu.
’

APLIS 9 LUdziet speletajus ieprieks neizdomat
un nesagatavot uzdevumus, un aiciniet
vinus iejusties un izpausties saja
vingrinajuma.

Rits
REFLEKSIJA
e Kanovertejat savu pieredzi saja uzdevuma?
e Kajutaties, izdomajot skanas un zestus?
e VaijUs ieprieks planojat izmainas?
10 min -

e Vai pamanijat kadas likumsakaribas?

50,



@ SPELOSANA

EXIT burnout

Projekta ir ieklautas speloSanas, koucinga un piedzivojumu terapijas pieejas, un iepriekSéjas dalas prezentéti
konkreti riki, kurus var pielietot tiesi apmaciba. Piemeri, ka izmantot spelosanas elementus, aprakstiti Labklajibas
programma un programmas istenosanas vadlinijas.

Spélosana apmacibu procesa ir metode, kuras pamata ir didaktisko metodologiju pielietosana profesionalas izglitibas
joma, palidzot ieqgut labakus rezultatus izvirzito mérku sasniegsana. Tas atvieglo zinasanu internalizaciju daudz jautraka
veida, radot pozitivu lietotaju pieredzi. Isadk sakot, spélodana nozimé spéles elementu ieklau$anu cita situacija, kas pati

par sevi nav spéle. Labs piemeérs ir uznémumu atalgojumu (bonusu) programmas. Lietotaji, darbinieki vai klienti par
noteiktu uzvedibu tiek atalgoti. Darba ar jaunatni spélosana biezi tiek integréta autentiska veida. Jauniesi attista
raksturu, piedalas komanda un, pamatojoties uz saistito uzvedibu, nopelna pieredzes punktus, nozimites un balvas.
Jauniesi tiek atalgoti par uzdevumu izpildi, sadarbibu, brivpratigo darbu, atbalsta sniegsanu citiem, projektuistenosanu,

noteiktu lomu uznemsanos utt.




@ SPELOSANAS BIEZAK IZMANTOTIE ELEMENTI

EXIT burnout

CERRRREEE

Izaicinajumi: sasaistiet tos ar macibu mérkiem.

Nozimites, balvas: nodrosina atzinibu par nozimigiem sasniegumiem.

Rezultati, vertéjumi: piefiksé sasniegumus un sniedz gandarijjumu izglitojamajiem.

Konkurence: palidz izglitojamajiem novertét savu vietu salidzinajuma ar citiem.

Limeni: atbilst macibu celam un palidz izglitojamajiem apgut prasmes.

Lideru saraksti: nodrosSina analizi un palidz izglitojamajiem koncentréties uz gala mérkiem.

Tuliteja atgriezeniska saite: palidz izglitojamajiem saprast, kur vini atrodas, un palidz viniem paatrinat macibas.
Sadarbiba: sekmé komandas veidoSanu un mérku sasniegSanu, sadarbojoties ar kolegiem vai ekspertiem.
Stasts un véstijums ari tiek uzskatits par spéles elementu. Spélétaji, veidojot savu teélu un klustot par varoni
izstradataja speles sizeta, atklaj ta svarigo nozimi, un rodas izaicinajums, kas iespaido interesi un palidz motivet
pabeigt uzdevumus un atrisinat sizetu.
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PAPILDU RESURSI

EXIT burnout

Seit pievienoti daZi resursi, kas var palidzét jasu aktivitatés ieklaut spélo$anas elementus:

Open badges - neatkarigi no t3, tieSsaisté vai macibu programmas ietvaros tiek piedavats Open badges, varat
bat parliecinats, ka tiks ieguts apliecinajums par sasniegumiem, kuru var saglabat, parvaldit, vakt un kopigot ar
citiem, lai pastastitu par saviem sasniegumiem.

https://openbadges.org/about/fag

Badge craft - prasmju un sasniegumu digitala atzisana - veidojiet, parvaldiet unizradiet atzinibu ar digitalajam
nozimitem.
https://www.badgecraft.eu

Sasniegumu tafele - tafeli var sagatavot ar konkretiem uzdevumiem/jautajumiem, pec tam individuali izvirzit
merkus un sekot lidzi progresam. Pieméram, katru dienu 15 minttes meditét, katru nedélu nostaigat 50 000
solu utt.




Projektu “EXIT BURNOUT” (Nr. 2022-1-LV02-KA220-YOU-000087423) finansé Eiropas Savieniba. S publikacija atspogulo vienigi autora uzskatus un
viedokli, un ne obligati Eiropas Savienibas, Eiropas Komisijas vai Valsts agentidras (Jaunatnes starptautisko programmu adgentdras) viedokli, kuras
nav atbildigas par taja ietvertas informacijas jebkadu izmantosanu.

Sis darbs ir licencéts ar Creative Commons Attribution - Non - Commercial - Share Alike 4.0 International licenci.

Licences kopija pieejama_Seit.
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