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Spele “Charge UP” tika izstradata ERASMUS+ projekta “ESTEEM - youth work responses
to young people well-being”, Nr. 2021-2-LV02-KA220-YOU-000051464, kas ir 24 menesu
sadarbibas partneribas projekts jaunatnes joma, kuru isteno 5 organizacijas no Latvijas,

lgaunijas, Bulgarijas un Spanijas.

“© SPELES “CHARGE UP” MERKI

JAUNIESIEM

Veicinat jauniesu izpratni par labklajibas (well-being) jautajumiem;
Rosinat diskusijas, ka dzive veiktas darbibas var ietekmeét personigo energijas limeni;
Praktizet aktivitates personigas labklajibas uzlabosanai.

JAUNATNES DARBINIEKIEM

Nodrosinat jaunatnes darbiniekus ar interaktivu riku, kas vienkarsa un jauniesiem viegli
saprotama valoda informe par labklajibas jautajumiem;

Padzilinat izpratni par to, ka ikdienas darbibas ietekmé musu/ jauniesSu labsajutu;

Sniegt padomus un ieteikumus aktivitatém, kuras var istenot jauniesiem/ kopa ar
jauniesiem, lai sniegtu pozitivu ietekmi, veicinatu labklajibu un uzlabotu kopejo

dzives kvalitati.

Projekts “ESTEEM - Youth work responses to young people well-being” tika finansets

ar Eiropas Komisijas “Erasmus+: Jaunatne darbiba” programmas, kuru Latvija administre
Jaunatnes starptautisko programmu adentira, atbalstu. S publikacija atspogulo tikai
autora viedokli, un Komisija nav atbildiga par taja ietvertas informacijas iespejamo

izmantosanu.
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SPELES NOTEIKUMI

Speles “Charge UP” merkis ir veicinat jauniesu izpratni par labklajibas (well-being)
jautajumiem, rosinat diskusijas, ka dzive veiktas darbibas var ietekmet personigo
energijas limeni un praktizet aktivitates personigas labklajibas uzlabosanai.

SPELE SASTAV NO:

20 Energijas deveéju kartitem

20 Energijas neméju kartitem
20 Jautajumu kartitem

6 Energijas vairogu kartitem

6 Baterijam

6 Energijas limena atzimétajiem

SPELES GAITA:

Speli spele 4-6 cilveku grupas.
Katrs dalibnieks panem vienu bateriju un novieto energijas atzimétaju pie atzimes 50%.
Visas kartis tiek labi sajauktas un noliktas uz galda ar spéeles nosaukumu uz augsu.

Speletaji grupa vienojas, kurs pirmais saks speli (piem. spelejot: akmens, skeres,
papirits).

Pirmais spéeletajs panem augsejo karti, izpilda taja noradito uzdevumu un atbilstosi
pielago savas baterijas energijas limeni. Izlietota kartite tiek nolikta atseviski, veidojot
jaunu karsu kaudziti.

Spele tiek speleta pulkstenraditaja virziena un nakamais speletajs spele pec si pasa
pincipa.

NOSLEGUMS:

(Spele var tikt noslegta vairakos veidos)

Beidzoties noteiktam speles laika limitam;
|lzspelejot noteiktu speles aplu skaitu;
Sasniedzot baterija noteiktu limeni.

IZVERTESANA:
Kad spele ir noslegusies, butiski ir parrunat gan speles gaitu, gan guto pieredzi.
Seit dazi jautajumu piemeri izvertesanas sesijai:
Raksturojiet viena varda, ka sobrid pec speles spelesanas jutaties?
Pastastiet, ka jutaties speles laika?
Ka jutaties, daloties ar personigo pieredzi minetajas temas?
Kura bija vieglaka/ sarezgitaka téma jums personigi?

Vai spéles laika bija kadas ipasas atklasmes? Vai tas laika uzzinajat ko jaunu par sevi/
grupas biedriem/ diskutéjamo tému?

Ka jutaties, redzot, ka baterija klUst tuksaka/ pilnaka?
Kas spele likas pats vertigakais? Ko no sSis speles varetu macities?



SPELES KARTITES:

ENERGIJASIDEVE)S ENERGIJAS DEVEJI: Pacelot 3o kartiti, jums jaizpilda kartité
. noraditais uzdevums un pec ta paveiksanas jauzlade sava baterija,
s padi tepne. palielinot energijas limeni atbilstosi kartité noraditajam. Ja uzdevumu
nevélaties veikt vai to nepaveicat, energijas limenis baterija nemainas.
Ja uzdevums ir grupai, gajiena dalibnieks palielina savu energijas
limeni kartité noraditaja apjoma, savukart parejie dalibnieki,
neatkarigi no kartitée noradita, par 5%.

ENERGIJAS NEMEJI: Péc $is kartites pacel$anas jums jasamazina savs
energijas limenis atbilstosi kartite noraditajam. Jus varat ari grupa
parrunat, kapéc energija tiek zaudeta.

ENERGIJAS VAIROGS: St kartite pasarga no enerdijas zaudésanas.
To var izmantot vienu reizi, vai nu sey, vai ari kadam grupas biedram.

Kartites sanemsanas iespéjas:

» Katrs dalibnieks speles sakuma sanem 1 kartiti un péc saviem ieskatiem
to var izmantot sev vai kadam no grupas 1reizi.

» Kartites tiek sajauktas ar visam parejam speles kartitem un var tikt
paceltas speles gaita.

JAUTAJUMS

JAUTAJUMI: Atbildot uz BATERIJA: Katrs speles

Nosauc 3 lietas, kas tev

o
o mazinar el jautajumiem, jus dalisieties dal|b|:1.|eks SIS Savs
ar savam domam un = baterijas kartiti, kura
A diskutesiet ar citiem par s speles _lalk.a tiek ?’.C.Zlmets
CALM kadu konkretu temu. personigals energiljas
Q i = limenis.

Kartites ir noradits, vai ta ir individuali veicama vai attiecas uz visu grupu.

& —> Individuli E’&% s Grupis

SPELES IZMANTOSANAS VEIDI

Projekta istenosanas komanda aicina jaunatnes darbiniekus pirms speéeles izmantosanas
rupigi iepazities ar citiem projekta izstradatajiem materialiem:

Rokasgramatu jaunatnes darbiniekiem un skolotajiem par
jauniesu labklajibu.

Rokasgramatas satura izveide tika izmantoti zinatniskie petijumi
un informacija, kas tika apkopota no projekta ekspertu gutas
profesionalas pieredzes, stradajot ar jauniesiem daudzu gadu
garuma. Rokasgramata ir ieklauti praktiski padomi, lai palidzetu
ikvienam jaunatnes darba iesaistitajam veiksmigak stradat ar
jautajumiem, kuri skar jauniesu labklajibas jomu.




s Metozu apkopojumu, kura ieklautas aktivitates, lai stradatu
LT O2U KRAJUMS §

ESTEEM - JaUNATNES ar jauniesiem ar labklajibas jautajumiem.

ARBS J

mxﬁﬁ’iﬁ”\ Metozu apkopojuma projekta istenosanas komanda ieklava
eee © aktivitates, kuras tiek un/ vai var tikt izmantotas, lai veicinatu

jauniesu informetibu un izpratni par labklajibas jautajumiem un
dzives kvalitati.

Digitalo aplikaciju ESTEEM.
Digitalais riks, lai caur vienkarsiem uzdevumiem praktizetu
dazadus labklajibas aspektus, socializetos, iegutu noderigu

informaciju un praktiskus padomus, kas skar personigas
labklajibas jomu.

1" SPELES IZMANTOSANAS VARIANT]

Speli iespejams izmantot un pielagot dazadam situacijam un vajadzibam, ka ar1 aicinam
izdomat jaunus speles izmantosanas noteikumus. Esiet radosi!

SPELES SPELESANA PEC DOTAJIEM NOTEIKUMIEM

Spele tiek speléeta atbilstosi noteikumiem, pirms vai pec speéeles var tikt organizeta kopiga
diskusija par labklajibas jautajumiem, 1pasi pieversot uzmanibu pasus jauniesus
interesejosam temam.

Lai vairak pieverstu uzmanibu izglitojosajam faktoram, var aicinat dalibniekus veikt
personigos pierakstus speles laika.

Péc spéles dalibnieki var vienoties, ka turpmakas dienas/ nedelu pastiprinati pievérsis
uzmanibu kadam atseviskam labklajibas faktoram un méginas sava ikdiena ieviest kadas
pozitivas izmainas. Speles vaditajs var organizéet tikSanos ar jauniesiem péc si laika, lai
parrunatu pieredzi un nospraustu kadus talakus merkus.

SPELES SPELESANA, IZMANTOJOT LOMAS

Dazreiz jauniesi nav gatavi runat par sevi un savu dzivi, tapec sada situacija speli var
spélét, izmantojot lomas. Sada gadijuma pirms spéles vaditajam jasagatavo lomu

spele jaspele, iztelojoties, ka sis lomas varonis atbildetu vai rikotos. Gatavojot lomas, butu
janorada konkretas lietas, piemeram, loma iztelota jauniesa vards, vecums, hobiji, ikdienas
rutinas apraksts, ko vins ikdiena dara, kur dzivo, kadu muziku klausas u.tml. Spéeles sakuma
vaditajam jauzaicina jauniesus iejusties lomas, paredzot sim procesam kadu laiku. Spelli
var organizet:

Jaunietis citiem nestasta par savu lomu, un nosleguma parejie dalibnieki censas
atminet jauniesa lomas aprakstu.

Lomas jau sakuma tiek atklatas citiem grupas dalibniekiem, un sakuma jauniesi viens
otram pat noprezente lomu - “savu jaunieti”.

Lai attistitu jauniesu radosumu un izteli, jaunietis ari pats var izdomat, kada loma velas
spelet, pirms speéeles iepazistinot parejos dalibniekus ar savu lomu.



€ SPELES KARTISU SATURS

Seit noraditi Enerdijas devéju, Energijas néméju un Jautajumu kartisu saturs.

ENERGIJAS NEMEJI

1. lepriekseja nakti tu ilgi negaji gulet, jo speleji videospeles. Tagad tu esi parak noguris, lai
dotos uz skolu.

2. Biezi vien, kad izjuti bedas vai skumjas, tu centies tas nevienam neizradit.

3. Tavi eésanas ieradumi nav 1pasi veseligi, tu paterée daudz saldumus, tacu maz auglus un
darzenus.

4. Tu pavadi parak daudz laika, skatoties ekrana, pieméeram, datora vai telefona, un tev ir
gruti partraukt sis darbibas.

5. Tu esi apbedinats, jo slikti izteicies par kadu no saviem draugiem, un tagad to pardzivo.
6.lepriekseja nakti tu piedalijies ballite, tapec tagad esi parak saguris. Nakoso gajienu tu
izlaid.

7. Sodien tevi viss un visi kaitina. Tu negribi nevienu satikt, tapéc nako3a apla laika klusé
un nepiedalies spele.

8. Tu biezi dzivo pagatne un nebeidz domat par situacijam, kuras tagad vairs neko nevar
mainit.

9. Tu pavadi laiku kopa ar cilvekiem, kuri ir negativi noskanoti un veicina pesimistisku
domasanu.

10. Tu biezi doma negativas domas par sevi, un tas ietekme tavu visparejo motivaciju un
labklajibu.

11. Tu esi izsalcis. Nakamaja apli tu noversisi parejo uzmanibu, ik pa laikam sakot: "Es gribu
est burgeru."

12. Tu biezi mekle sev attaisnojumu, lai izvairitos no fiziskam aktivitatem, piemeram, tu
juties parak noguris vai tev trukst motivacijas.

13. Tev ir tendence atlikt skolas vai citu svarigu uzdevumu izpildi uz pedejo bridi. Bridi, kad
tie jadara, tas tev rada nevajadzigu stresu.

14. Tu biezi nakts laika skaties filmas un tapec neizgulies. Tas ietekme tavu kopejo
produktivitati.

15. Tu stundam ilgi esi "pielimejies"” savam telefonam, dzivojoties socialajos tiklos un
atstajot novarta citas nodarbes.

16. Tev ir gruti atvainoties, pat situacijas, kuras apzinies, ka tas butu nepieciesams.

17. Tu norobezojies no saviem vienaudziem un izvairies komunicet ar citiem cilvekiem.

18. Ir sakusies Covid-19 pandemija, un tev uz 1 apli noteikts majsedes rezims.

19. Tu izvairies pavadit laiku svaiga gaisa, ta vieta vairak izveloties but telpas, piemeram,
sava istaba.

20. Tev pirmo reizi jadodas uz nodarbibam cita pilsetas rajona. Tu esi satraucies, jo nezini,
ka tur noklut, un cik ilgu laiku tas aiznems.

ENERGIJAS DEVEJI

21. Pastasti par kadu savu sasniegumu, par kuru juties ipasi lepns.

22. lzmantojot vardu LABKLAJIBA, visi kopa izveidojiet krustvardu miklu. Visiem
izmantotajiem vardiem jabut saistitiem ar labklajibu.

23. Atskanojiet kadu no savam milakajam dziesmam un uzaiciniet visus kopa padejot.
24. Visi kopa izveidojiet sarakstu ar 10 lietam, kuras jums palidz uzlabot labklajibu.

25. Visi kopa 1 minuti koncentrejieties uz elposanu, skaitot katru ieelpu un izelpu.

26. lzsaki patiesu komplimentu katram savas grupas speletajam, taja skaita ari1 pats sev.
27. Katrs uzrakstiet komplimentu personai, kura atrodas pa kreisi no jums.

28. Nosauc 3 lietas, par kuram sava dzive esi pateicigs.

29. Panem 5 minusu pauzi un uzaicini visus kopa darit kaut ko, kas tev patik.

30. Pastasti par kadu savu talantu vai prasmi, ar kuru tu lepojies. Tas var but ari kaut kas
neliels, pieméram, maka labi uzklausit citus.



31. Pastasti par kadu situaciju, kad juties patiesi laimigs.

32. Kad tu pedejo reizi iemacijies kaut ko jaunu? Kas tas bija?

33. Padalies ar kadu smiekligu stastu no savas dzives.

34. Pastasti par kadu situaciju, kura tu kadam palidzeji. Ka tu pec tam juties?

35. Visi kopa izveidojiet reklamas plakatu vai isu video, aicinot citus jauniesus vairak
pieverst uzmanibu veseligakam uzturam.

36. Nosauc vismaz 3 veseligus edienus sabalansetam uzturam.

37. Padalies ar kadu ieradumu, ko parasti dari, kad izjuti stresu.

38. Pastasti par kadu savu sasniegto merki. Kadus solus tu veici, lai to paveiktu?

39. Pastasti par tris aktivitatem, kuru veiksana tev sagada prieku.

40. Apraksti vietu, kura tu izjuti drosibas un miera sajutu (ta var but vieta, kura esi bijis,
vai vieta, kuru iztelojies, vieta no kada attela u.c)

JAUTAJUMI

1. Nosauc 3 lietas, kas tev palidz mazinat stresu.

2. Pastasti par kadu savu merki, kuru vélies sasniegt 3, 6 vai 12 ménesu laika.
3. Ko tev nozime labklajiba?

4. Nosauc 3 aspektus, kas varetu uzlabot tavu labklajibu.

5. Ka varetu palidzet cilvekam, kurs nejutas labi?

6. Cik apmierinats tu sobrid esi ar savu dzivi kopuma, un kas to varetu uzlabot?
/. Kas tev nepieciesams, lai tu butu laimigaks cilveks?

8. Cik laimigs tu sodien juties?

O. Pastasti, kad tu pedejo reizi ta kartigi izsmejies. Kads tam bija iemesls?
10. Cik stundas tev ir jagul, lai justos labi? Vai parasti tu to ievero?

1. Kads atbalsts tev ir nepieciesams, lai tava dzive butu labaka?

12. Vai tev apkart ir cilveki, kas tevi var atbalstit? Kuri tie ir?

13. Pastasti par kadu cilveku/ cilvékiem, kuri tevi iedvesmo.

14. Nosauc 3 lietas, kas tev sagada prieku.

15. Kuras tavas ikdienas izveles labveligi ietekme tavu veselibu un dzivi? Ko tu varetu vel
uzlabot?

16. Ja labklajibu attelotu ka dzivnieku, tas butu... Kapec?

17. Ko tu dari, lai atjaunotu spekus un uzladetu sevi?

18. Kadi ir tavi iemilotakie valasprieki, un ka tie tev liek justies?

19. Vai tev skiet, ka tava dzive ir lidzsvarota? Vai vari paskaidrot, kapec?

20. Nosauc vismaz 5 emocijas, kuras esi izjutis pedejo dienu laika.

& SPELES “CHARGE UP” MATERIALI DRUKASANAI
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