N | B

REZEKNES TEHNOLOGIJU AKADEMIJA

SOCIALAIS DARBS
AR BERNIEM UN JAUNIESIEM

Zinatniski metodisko rakstu krajums darbam ar bérniem un jauniesSiem

Rézekne
2023



SOCIALAIS DARBS AR BERNIEM UN JAUNIESIEM. Zinatniski metodisko
rakstu krajums darbam ar bé€rniem un jaunieSiem. Ré&zekne: R&zeknes
Tehnologiju akadémija, 2023. 108 Ipp.

Krajums izdots RTA zinatniska granta p@tniecibai projekta Nr. 16.7/5, 2021
»Socialais darbs ar bérniem un jauniesiem” ietvaros.

Publicgsanai rekomendgjusi RTA Izglitibas, valodu un dizaina fakultates dome
2023. gada 29. junija.

Projekta lidzfinansétajs: biedriba ,,LOBS”

Sadarbibas partneri: Reézeknes novada Socialais dienests, SAIF Latgales
gimenu atbalsta centrs ,,Daugavpils”, biedribas ,Latvijas sarkanais krusts”
Rézeknes nodala

Sastaditaji: Dr. paed. T. Pigozne, Mg. psych. R. Orska

Projekta vaditaja: RTA docente T. Pigozne

© Rézeknes Tehnologiju akadémija, 2023
ISBN 978-9984-44-282-2



Priek$vards

Evita Micule

Ineta Plocane

Alise Blaua

Evita Dambe

Ieva Stikute

Iréna Gravina

SATURS

Socialpedagogiskas darbibas modelis
sakumskolénu dzives prasmju apgiiSanas
veicinasanai

Sociali pedagogiska preventiva darba programma
pusaudzu saskarsmes prasmju pilnveidei

Atbalsta pasakumu kopums jaunaka skolas
vecuma b&rniem no nepilnam gimen&m

Socialpedagogiskas darbibas modelis mobinga
risku mazinasanai pusaudziem

Smekesanas atkaribas riski pusaudzu vecuma

Stresa faktori pusaudziem skola

31

51

70

95

102



RTA zinatniska granta pétniecibai projekta

,wSocidalais darbs ar berniem un jaunieSiem”

PRIEKSVARDS

wZinatniski metodisko rakstu krajums darbam ar bérniem un jauniesiem” izdots
RTA zinatniska granta pétniecibai projekta ,,Socialais darbs ar bérniem un
Jjauniesiem” ietvaros.

Istenojot péctecibas principu, 2020. gada RTA zinatniskd granta pétniecibai
projekts ,,Socialais darbs ar bérniem un jauniesiem” ir logisks un likumsakarigs
turpinajums 2018.gada realizétajam projektam ,,Preventivs socialais darbs
miisdiends: idejas, risinajumi, praktiska pieredze” un 2017. gada realizétajam
projektam ,,Jauno zindatnieku pétijumi socialaja joma: rezultatu parnese prakse”,
elastigi reag€jot uz sociala darba praktiku pieprasijumu pé&c inovativiem
metodiskajiem atbalsta materialiem socialaja darba ar RTA studentu prezent&to
zinatniski pamatoto piedavajumu zinatniski praktiskajas konferencgs, tad&jadi
nostiprinot sadarbibu starp RTA studentiem, macibspeékiem un sadarbibas
partneriem, ka ar1 veicinot dialogu starp zinatniekiem un sociala darba praktikiem.

Projekta aktualitate saistas ar RTA attistibas stratégija noteikto prioritaro
pétniecibas virzienu attistiSanas nepiecieSamibu, tostarp — attistit RTA labklajibas
virzienu, veicinot zinatniskas kapacitates picaugumu, stud€joSo iesaistiSanos
publicitates pasakumos, vinu profesionalas identitates stiprinasanu, sekmgjot
sabiedriba aktudlo sociala darba ar b&miem un jaunieSiem problému
identific€sanu, izp&ti un analizi, ka arT metodisko atbalsta materialu izstradi to
risinasanai, tadgjadi nodrosSinot zinasanu parnesi prakse.

Nodrosinot jauno zinatnieku iesaisti akadémiskaja pé€tnieciba un sociala darba
praksg, prezentgjot jauno zinatnieku p&tijumus par socialo darbu ar bérniem un
jaunieSiem, analiz€jot socialpedagogiska un psihologiska atbalsta resursu
pieprasijuma atbilstibu piedavajumam, iesp&as preventivaja socialaja darba ar
b&rniem un jauniesiem, popularizgjot pieradijumos balstitu (evidence based) labo
praksi socialaja darba ar b&rniem un jaunieSiem, piedavajot idejas problemu
risinajumam, projekts ir atbilde uz 21. gs. izaicinagjumiem socialaja darba un
socialas politikas veidotaju un ekspertu kritiku par nepietiekamu proaktivu ricibu
un atbalsta materialu trikumu socialo problému mazinasana.



RTA zinatniska granta pétniecibai projekta ,,Socialais darbs ar bérniem un
JjaunieSiem” mérkauditorija ir RTA sociala darba studenti, macibspeki, toposie
un esosie sociala darba specialisti, potencialie starpprofesionalu komandu darba
ar bérniem un jaunieSiem dalibnieki (psihologi, socialie pedagogi, barintiesu
darbinieki, jaunatnes lietu specialisti u.c.).

Projekta 1stenoSanas laiks: 1.05.2020.-31.05.2021.

Projekta mérkis: veicinat RTA Labklajibas virziena attisttbu un zinatniski
pétnieciskas kapacitates pieaugumu socialaja darba ar bérniem un jaunieSiem
atbilstosi RTA attistibas stratégija noteiktajiem prioritarajiem pétniecibas
virzieniem.

Uzdevumi:

1. Iesaistit jaunos zinatniekus socialas jomas projekta izstradé un stenoS$ana:
zinatniski pamatotu projekta produktu izstrade, aprobacija, izplatiSana un
popularizé$ana, palielinot zinatnisko kapacitati RTA zinatnes telpa un
sekmgjot macibu sasniegumus RTA studiju vidg;

2. Stiprinat studgjoso profesionalo identitati un individualo izaugsmi, sekm&jot
vinu iesaisti publicitates pasakumos;

3. Aktualizet prevences nozimi socialaja darba ar b&miem un jaunieSiem,
sniedzot metodologisku atbalstu jaunajiem zinatniekiem pétijumu veiksana,
kas generés idejas identificéto problému risinajumam;

4. Nodrosinat projekta rezultatu parnesi labklajibas un socialo pakalpojumu
joma Rézekng, Rézeknes novada, Latgales regiona un Latvija.

Projekta merkauditorija:

—  RTA jaunie zinatnieki (studejosie) — labklajibas virziena programmu
»Socialais rehabilitétajs”, ,,Socialais darbinieks un rehabilitétajs”, ka art citu
virzienu programmu ,,Socialais pedagogs”, ,,Tulks - referents” studgjosie,
kuriem projekta istenosanas laika bis palielindjusies zinatniski p&tnieciska
kapacitate un studiju rezultati kopuma, radot priekSnoteikumus zinasanu
parnesei prakse.

—  RTA akademiskais personals — tiks veicinata RTA docétaju sadarbiba,
paaugstinata zinatniska kapacitate, raditas iesp&jas un attistiti instrumenti
zinaSanu parnesei un projekta produktu ievieSanai tautsaimniecibas nozarg.



Dazadu tautsaimniecibas (labklajibas, izglittbas) nozaru specialisti -
praktiki (socialie rehabilitetaji, socialie darbinieki, specialie un socialie
pedagogi) zinatniski praktiskaja konferencé iepazistoties un diskutgjot par
jauno zinatnieku p&tijjumu rezultatiem, ka ari papildinot savus metodiskos
resursus ar RTA jauno zinatnieku izstradatajiem metodiskajiem materialiem
ar augstu pievienoto vertibu profesionalas darbibas efektivitates
paaugstinasanai, tadgjadi veicinot sabiedribas labklajibu un izaugsmi
kopuma.

Projekta sadarbibas partneri:

Rézeknes novada pasvaldibas Socialais dienests parstav sociala darba
praktikus, kas ilgtermina aprob€s un istenos zinatnisko pétijjumu rezultatus
profesionala darba praksg;

Biedriba ,,LOBS”, kuras mérkis ir veicinat ilgtsp&jigu aktivitasu attistibu
Rézeknes pilséta un novada, parstavot sabiedribas intereses, realizgjot
dazadas jaunieSu iniciativas un projektus, ka ari iesaistoties socialaja
uznémgéjdarbiba.

Projekta kvalitativie rezultati:

1. personibas Iimen1

3.1.

3.2.

3.3.

RTA labklajibas virziena programmu studentiem raditas lidzdalibas iesp&jas
sociala darba politikas veidoSana pilséta un regiona, pétijumu veikSana,
iesaistoties un praktizgjoties starptautisko konferen¢u organizésana,
sagatavosana, vadis$ana un novertésana;

pec atbilstibas kvalitates krite€rijiem izvert€Sanas radita iesp&ja publicét
izstradatos metodiskos atbalsta materialus un p&tijumus socialaja darba ar
b&rniem un jauniesiem;

paaugstinata RTA Labklajibas virziena studentu petnieciska kompetence un
stiprinata profesionala identitate.

2. mikro ITment

2.1.

veicinata RTA Labklajibas virziena attistiba un zinatniskas kapacitates
picaugums;



2.2.

turpinata un nostiprinata tradicija RTA reizi divos gados organizgt zinatniski
praktisku konferencisociala darba praktikiem, studentiem, akadémiskajam
personalam, sadarbibas partneriem un visiem interesentiem.

3. makro limeni

1.1

1.2.

konsolideti resursi sociala darba ar b&miem un jaunieSiem prevencei un
pilnveidei, realiz&jot projektu sadarbiba Latgales regiona institiicijam un
nevalstiskajam organizacijam — R&zeknes novada pasSvaldibas Socialo
dienestu un biedribu ,,LOBS”;

nodroSinata  metodisko  atbalsta materialu  pieejamiba  plasakai
mérkauditorijai darbam ar b&rniem un jaunieSiem, izdodot un bibliotekas
resursus papildinot ar zinatniski metodisko rakstu krajumu darbam ar
bé&rniem un jaunieSiem, kam Covid-19 krizes konteksta ir liela pievienota
vertiba.



Evita Micule

SOCIALPEDAGOGISKAS DARBIBAS MODELIS
SAKUMSKOLENU DZIVES PRASMJU APGUSANAS
VEICINASANAI

Anotdacija

Sakumskoléna vecumposms ir nozimigs, jo taja paplasinds izzipas process un sak veidoties
darba iemanas, kas veicina dzives prasmju apguvi. Saja vecumposma bérni ir vairak gatavi
iesaistities praktiskdas darbibas, kas ir viens no priekSnoteikumiem dzives prasmju
pilnveidosana. Socialais pedagogs profesionalu komandas darba ietvaros organizé preventivos
pasakumus, veicinot skolenu socializacijas procesu. Veicot pétijumu, tika apzindtas dzives
prasmju apguves griitibas, kas lielakoties ir saistitas ar moderno tehnologiju attistibu,
sakumskoléna vecumposmam neatbilstosu metozu pielietosanu, kas neveicina praktisku dzives
prasmju izmantoSanu. Izstradatais socialpedagogiskas darbibas modelis sakumskolenu dzives
prasmju apgisanas veicinasanai ietver divus modulus: atsevisku moduli skoleniem dzives
pramju trenesSanai, ka ari kopigu nodarbibu programmu skoleniem kopa ar vecakiem un
skolotajiem.

Atslegas vardi: dzives prasmes, sakumskoléna vecumposms, socializdcijas process,
socialpedagogiska darbiba.

Socialpedagogiska darbibas modela nepiecieSamibas pamatojums

Dzives prasmes tiek definétas ka adaptivas un pozitivas uzvedibas sp€jas, kas lauj
individiem efektivi risinat ikdienas dzives izaicinajumus (Prajapati, Sharma &
Sharma, 2017), tap&c dzives prasmju pilnveide ir aktuala profilakses un veselibas
veicina$anas strat€gija skolas jau sakumskolas posma, kuras mérkis ir piedavat
iespgju skoléniem efektivi tikt gala ar ikdienas dzives prasibam, uzlabojot
pasregulacijas spgjas, pienemot apzinatus 1€mumus un veidojot atbalstoSas
socialas attiecibas (Kirchhoff & Keller, 2021). Dzives prasmju apguveé tiek
akcentetas psihosocialas kompetences un starppersonu prasmes, kas palidz
skoléniem pienemt pareizus lémumus, risinat problémas, domat kritiski un radosi,
efektivi komunic@t, veidot veseligas attiecibas, just 11dzi citiem un vadit savu dzivi
produktivi (Prajapati, Sharma & Sharma, 2017).

Dzives prasmju apguve asocigjas ar daudzveidigu, nelinedaru un sareZgitu
attistibas perspektivu mijiedarbiba starp individiem un vinu socialo vidi, jo
galvenokart balstas uz b&rnu pieaugosas kognitivas domasanas spgjam kritiski
izvertét biologiskos, psihologiskos un socialo veselibu ietekmgjosos faktorus,
apzinati pienemt l€mumus par veseligu dzivesveidu un socialo attiecibu
menedzmentu (Immordino-Yang et al., 2019).

Dzives prasmju pilnveide ir balstita uz aktivu lidzdalibu macisanas un macisanas
procesa (Nasheeda et al., 2019), izmantojot tadas interaktivas macibu metodes ka



diskusijas, lomu spéles, izglitojosas spéles un simulacijas, situaciju analize, grupu
darbs, stastu stastiSana u.c. (Prajapati, Sharma & Sharma, 2017). Miisdienu skolu
prakse pierada, ka visveiksmigak dzivesprasmes var apgiit un pilnveidot,
pielietojot grupu darbu, jo tas sekmé dalibnieku pasparliecinatibu, pasvertgjumu,
pasapzinu, bet grupas vaditajam tas lauj izzinat skolénu domas, jiitas, prasmes,
kuras ir apgiitas, un prasmes, kuras ir nepieciesams pilnveidot (Jur¢enko, 2008;
Lehtonen et al., 2012). DarboSanas grupa katram skolénam piedava sadarbibas
iespgjas, macoties vienam no otra pieredzes (Andersone, 2001).

Veicot empirisku pétijumu, atklajas, ka dalai sakumskolénu ir vérojamas
nepietiekami apgiitas dzives prasmes atbilstoSi vecumposma patnibam un netiek
izmantoti visi resursi dzives prasmju apguves veicinasanai. Pedagogi izmanto
diskusijas un lekcijas, kas nav saisto$as Saja jaunakaja skoléna vecumposma,
tadel, ka uzsver socialpedagogiska darba specialisti, lai sp&tu atrast radosu pieeju
sakumskoléniem, svarigi katram komandas dalibniekam attistit radoSumu
(Plaude, 2001).

Piedavatais darbibas modelis tiek veidots, balstoties uz teorétiskajam atzinam un
petijuma iegiitajiem rezultatiem.

Pétijuma autore piedava nodarbibu programmu divos modulos, kur viena
profesionalu vadiba dazadas aktivitat€s dzives prasmes pilnveidos skoléni, otra —
skoléni kopa ar vecakiem un pedagogiem. Socialpedagogiskais darbs tiek vérsts
uz preventiviem pasakumiem. Izmantotas darba formas un metodes piedavatas
atbilstosi jaunaka skolas vecumposma Tpatnibam, programma ieklautas aktivitates
lauj veiksmigi pilnveidot dzives prasmes.

Socialais pedagogs komandas darba balstas uz sadarbibas principiem. Stradajot
komanda, katram komandas dalibniekam ir dazadas zinaSanas un prasmes, tomer
svarigi, ka katrs ir atbildigs par savu darbu, bet visi strada pie vienotas problémas,
kopigi to risinot un censSoties sasniegt izvirzitos mérkus (Freiberga-Nitavska &
Putane, 2015). Socialpedagogiskas darbibas modela istenoSana iesaistiti
profesionali — socialais pedagogs, klasu audzinatajas, skolas medicinas masa, ka
arT skoléni un vinu vecaki.

Skoléni kopa ar vecakiem iesaistisies piedavatajas nodarbibas, klases audzinataja
un socialais pedagogs iedro$inas, veicinas pozitivu gaisotni nodarbibas, savukart
medicinas masa biis blakus, lai uzraudzitu drosibu un sniegtu palidzibu, ja tas biis
nepiecie$ams, ka ari piedalisies nodarbibas par personigo higiénu.

Nodarbibas tika veidotas, iedvesmojoties no I. Antinas, S. Mezales (Antina &
Mezale, 2008), I. Magones (Magone, 2014), A. Juréenko, M. Mezares, R. Orskas,
Z. Truskovskas (JurCenko et al., 2008), I. Engeres, L. Freiteles, L. Gleskes,



I. Kvjatkovskas, D. Sulces (Engere et al., 2014), M. Melnes (Melne, 2018)
darbiem.

Socialpedagogiska darbibas modela apraksts
Socialpedagogiskas darbibas modelis strukturéts divos modulos:

1. Nodarbibu programma dzives prasmju pilnveidei skoléniem kopa ar
vecakiem un pedagogiem.
2. Dzives prasmju treninnodarbibu programma skol&niem.

1. modulis
Nodarbibu programma dzives prasmju apguvei skoleniem kopa ar vecakiem
un pedagogiem (skat. 1. tabulu)

Merkis: aktualizet, izmantojot dazadus pasakumus un tajos ieklautas nodarbibas,
skolénu dzives prasmju apguvi un pilnveidosanu.

Modula istenosanas laika vecakiem ir iespgja iepazities ar citiem vecakiem un
vinu problémam un pieredzi to risinaSana, sapemt veértigus padomus no
pedagogiem un arT no b&rniem, ka arT tiek prezentéti labas prakses piemeéri, ka
aktivi un radosi var piedavat bérniem iemacities veikt dazadus darbus emocionali
nepiespiesta gaisotn€. P&c programmas apgiiSanas tiek prognozeéta dzives prasmju
un savstarp&jo attiecibu uzlabosanas.
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1.tabula

Nodarbibu plans dzives prasmju pilnveidei kopa ar vecakiem un

pedagogiem
Nr.p Teéma Merkis Saturs Laiks

k.

1. | Iepazisti Gimenu Sasveicinasanas rituals. 2-2,5h
manu iepazistinaSana Galvena dala:
gimeni! un savstarpé&ji 1. Nodarbibas, kas veérstas uz

labveligas vides | gimenu savstarp&ju
radiSana, karoga | iepaziSanos.
izveidosana, 2. Resursu apzinasanas.
gimenes resursu | 3. Gimenes karoga
apzinasanas. izveidoSana.

Refleksija par nodarbibu.

2. | Tradiciju Dazadu tradiciju | Sasveicinasanas rituals. 2-2,5h
diena. iepaziSana, Galvena dala:

dzives prasmju, | 1. Gimenes tradiciju

saskarsmes un iepazisana.

sadarbibas 2. Dazadu tradiciju

prasmju izmEginasana.

pilnveido§ana. 3. Tradiciju nozZimiguma
apzina$anas gimenes dzive.
4. Dzives prasmju apgiiSana.
Refleksija par nodarbibu.

3. | Sportisko Labveligu Sasveicinasanas rituals. 1 die-
aktivitasu attiecibu Galvena dala: na
diena. veidoSana. Stafete ar vairakiem

kontrolpunktiem:

1. balonu krasu glezna;
2. lielas pedas;

3. maisu stafete;

4. garaka avizu Cuska;

5. Kopiga zupas variSana
daba.

Refleksija par nodarbibu.

4. | Kulinarijas | Dzives prasmju | Sasveicinasanas rituals. 4-4,5h
diena. pilnveide, galda | Galvena dala:

kulttras 1. Gimenes galda kultiiras
iepaziSana, jaunu | iepaziSana;

recepsSu 2. Virtuves tehnikas drosas
apgusana, lietoSanas iemanu pilnveide.
iecienttaka /
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1pasa &diena
gimeng
pagatavoSana;
svetku tortes
pagatavoSana.

3. Uzvedibas pie galda
apgusana.

4. Savas gimenes Tpasa
€diena pagatavoSana un
kopiga ta baudisana.

5. Kulinarijas dienas svétku
tortes pagatavoSana.

6. Trauku, virtuves tehnikas,
darba virsmu mazgasanas un
kop$anas prasmju pilnveide.
Refleksija par nodarbibu.

Putnu biirTSu | Dzives prasmju | SasveicinaSanas rituals. 3-3,5h
diena. pilnveide, putnu | Galvena dala:
biirisu 1. Pienakumu sadale biirisu
izgatavoSana un | izgatavosana.
uzstadiSana. 2. Buiri8u gatavoSana.
3. Burisu uzstadiSana.
Refleksija par nodarbibu.
Orient&S$anas | Sadarbibas un Sasveicinasanas rituals. 1-1,5h
diena. saskarsmes Galvena dala:
prasmju 1. Orient€Sanas spéles
pilnveide. izveide.
2. SadaliSanas pa komandam
un spéles izspé€lesana.
Refleksija par nodarbibu.
Putru diena. | Dzives prasmju | Sasveicinasanas rituals. 1-1,5h
pilnveide, Galvena dala:
sadarbibas un 1. Kopiga dazadu putru
savstarpgjo pagatavosana.
attiecibu 2. Kopiga trauku novaksana
uzlabo$ana, putru | un nomazgasana.
pagatavoSana. 3. Virtuves / €dnicas
sakartoSana.
Refleksija par nodarbibu.
Darza diena. | Darba iemnu Sasveicinasanas rituals. 3-3,5h
pilnveide, Galvena dala:
savstarpgjo 1. Telpas esoso augu
attiecibu apkop$ana; augu s€Sana.
uzlabos$ana. 2. Darznieku rotala.
Refleksija par nodarbibu.
Labdaribas | Ziedojumu Sasveicinasanas rituals. 2 die-
akcija. sagatavosana, Galvena dala: nas

vak$ana un

12




nogadasana

1. VienoSanas par ziedojumu

dzivnieku vakSanu.
patversme. 2. Dzivnieku patversmes
apmeklesana.
Refleksija par nodarbibu.
10. | Talkas Apkarnes SasveicinaSanas rituals. 4-4,5h
diena. uzkopsana, Galvena dala:
dzives prasmju 1. Darbu sadale.
pilnveide, zupas | 2. Teritorijas sakopsana.
pagatavoSana. 3. Zupas varisana.
Refleksija par nodarbibu.
11. | Diena bez Dienas Sasveicinasanas rituals. 7-7,5h
ekraniem. pavadiSana bez Galvena dala:
ekraniem, aktivu | 1. Aktivitates starpbrizos
spelu spelésana, | pedagogu vadiba.
zinasanu 2. Izglitojoss pasakums
pilnveide par skoléniem un vecakiem par
drosibu interneta. | drosibu interneta.
Refleksija par nodarbibu.
12. | Personiga Personigas Sasveicinasanas rituals. 3-3,5h
higiéna. higiénas prasmju | Galvena dala:
pilnveide. 1. Izglttosana par sava
kermena higiénas veikSanai
nepieciesamajiem
lidzekliem.
2. Izglitojoss pasakums par
zobu, matu, nagu kopSanu.
3. Praktiski vingrinajumi
iegiito prasmju
nostiprinasanai.
Refleksija par nodarbibu.
13. | Tiribas Darba iemanu Sasveicinasanas rituals. 3-3,5h
diena. pilnveide, Galvena dala:
izpratnes 1. Izpratnes par savas vides
veicinaSana par | tiribas un kartibas
nepiecieSamibu | nepiecieSamibu veidoSana.
ripéties par 2. Savas gultas saklasana,
savam gultasvelas nomaina.
personigajam 3. Skapja sakartoSana.
mantam un tiribu | 4. Savu personigo mantu
sev apkart. sakarto§ana.
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5. Savas istabas un
koplietosanas telpu
sakopSana.

6. Metamo kaulinu spéle
,UzkopSanas darbi”.

7. Telpu uzkopsanas
sacensibas.

Refleksija par nodarbibu.

14. | Apgerbs. Praktisku Sasveicinasanas rituals. 3-3,5h
izpratnes un Galvena dala:
iemanu 1. Izpratnes par apgérba un
attistiSana par apavu atbilstibu gadalaikiem
apgerbiem un veidosana.
apaviem. 2. Izpratnes par tiru apgerbu
un apavu un to ietekmes uz
saskarsmes un attiecibu
kvalitati veidoSana.
3. Velas SkiroSanas rotala.
4. Sava apgerba mazgasana,
gludinasana un salociSana.
5. Apavu tiriSana un
kopSana.
Refleksija par nodarbibu.
15. | Budzeta Budzeta SasveicinaSanas rituals. 3-3,5h
planosana planosanas un Galvena dala:
un iepirkSanas 1. Personigo vajadzibu un
iepirkSanas. | prasmju veélmju apzinasanas.
pilnveide. 2. Ienakumu un izdevumu
sabalansésana.
3. Iepirkumu planosana.
Refleksija par nodarbibu.
16. | Briva laika | Saturiga briva Sasveicinasanas rituals. 2 die-
pavadiSana. | laika pavadiSana, | Galvena dala: nas
jaunu arpusskolas | 1. Savu intereSu apzinasanas.
aktivitasu 2. Briva laika pavadiSanas
iepazisana. iesp&ju apzinasana.

3. Briva laika planoSana.
4. Interesu izglitibas
nodarbibu apmeklésana.
Refleksija par nodarbibu.
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2. modulis
Dzives prasmju treninnodarbibu programma skoleéniem (skat. 2. tabulu)

Dzivesprasmju treninnodarbibu modult piedavats izmantot dazadas metodes, kas
atbilst jaunakajam skolas vecumposmam, laujot giit gan zinaSanas par dzives
prasmém, gan praktiskas iemanas to pielietoSana.

Meérkgrupa: programma paredz&ta sakumskolas vecuma beérniem savstarp&jo
attiecibu veidosanas, sadarbibas un komunikacijas prasmju pilnveidei.

Grupas lielums: 6-10 sakumskoléni.

Nodarbibu skaits: 13 nodarbibas.

Nodarbibas ilgums: Vienas nodarbibas ilgums 1-1,5 stunda.

Resursi: telpa, erti krésli, mapite, zimuli, pildspalvas, miksta rotallieta, A4, A3
lapas, Gidens, miizikas atskanotajs, spainis, flomasteri, galdi.

Merkis: Ar praktisku nodarbibu un spélu palidzibu pilnveidot sakumskolénu
savstarpgjo attiecibu veidoSanas, sadarbibas un komunikacijas prasmes.
Uzdevumi:

—  lepazit tuvak grupas biedrus;

—  Veicinat savstarpgji labvéligu atmosferu grupa;

—  Izprast savas stipras puses;

—  Veicinat veiksmigu sazinas panémienu izmantoSanu;

—  Veicinat klausiSanas prasmju pilnveidosanu;

—  Veicinat sadarbibas prasmju pilnveidoSanu.

2.tabula
Treninnodarbibu plans dzives prasmju pilnveidei skoleniem
Iljll‘( Tema Merkis Saturs
1. IepaziSanas. | Grupas dalibnieku Sasveicinasanas rituals.
iepaziSana Galvena dala:
un saskarsmes 1. Iepazisti mani!
prasmju 2. Kamola tiSana.
pilnveidosana. 3. Mana vizitkarte.
4. Grupas nosaukuma
veidosana.
Atgriezeniska saite.
2. Savstarpgji Savstarpgji labveligas | Sasveicinasanas rituals.
labveligas atmosferas Galvena dala:
atmosferas radiSana 1. Es un citi man apkart.
veido$ana grupa. 2. Patiesiba vai meli.
grupa. 3. Grupas noteikumu izveide.
Atgriezeniska saite.




Uzticibas Grupas Sasveicinasanas rituals.
veidoSana. dalibnieku Galvena dala:
savstarpgjas 1. Koks vgja.
uztic€sanas 2. Atnes to!
veicinasana. 3. Aklais makslinieks.
4. Aklais jantarpins.
5. Masaza.
Atgriezeniska saite.
Macamies Prieksstatu Sasveicinasanas rituals.
izzinat sevi. | paplaSinaSana par Galvena dala:

savas personibas
stiprajam pusém, to
noteik$ana un
attistiSana.

1. PartapSana.

2. Mana zvaigznu karte.
3. Meklgju draugu.

4. Mans pozitivais tels.
5. Draudzibas rituals.
Atgriezeniska saite.

Ieklausies! Efektivu sazinas Sasveicinasanas rituals.
panémienu macisana | Galvena dala:
bérniem. 1. Paltdz rotallietu (verbali)!
2. Paltidz rotallietu
(neverbali)!
3. Paludz rotallietu
(neverbali)!
4. Es un mani grupas biedri.
5. Mans T-krekls.
6. Saproti Zim&umu!
Atgriezeniska saite.
Macamies Klausisanas Sasveicinasanas rituals.
klaustties stratégiju Galvena dala:
un iepaziSana 1. Klausies, sadzirdi!
sadzirdgt. un pilnveide. 2. Klausisanas veidi.
Atgriezeniska saite.
Saskarsme. Saskarsmes Sasveicinasanas rituals.
prasmju pilnveide. Galvena dala:
1. Siamas dvini.
2. Bites un ¢uskas.
3. Runajosas brilles.
Atgriezeniska saite.
Macamies Sadarbibas prasmju Sasveicinasanas rituals.
sadarboties. | pilnveidoSana. Galvena dala:

1. Atslédzina.
2. Es varu.
3. Saurs tilts.




Atgriezeniska saite.

9. Savstarpgjas | Savstarp&jo Sasveicinasanas rituals.
attiecibas. attiecibu veidoSanas Galvena dala:
prasmju pilnveide. 1. Palidzi savam kaiminam!
2. Pastaiga ar zZimuliem.
3. Kapurs.

4. “Memais” telefons.
5. Kopgja maja.
Atgriezeniska saite.

10. | Treningrupas | Atgriezeniskas saites | SasveicinaSanas rituals.
noslégums. gliSana. Galvena dala:

1. Ieguvumu kolaza.

2. Laba velgjumi.

3. Mans talismans.
Atgriezeniska saite.

P&c treninnodarbibam skoléni biis pilnveidojusi savstarpgjo attiecibu veidosanas
prasmi, ka arT sadarbibas un komunikacijas prasmes, kas laus skoléniem
veiksmigak socializéties, veicinas cieSakas, draudzigakas attiecibas ar
klasesbiedriem un paaugstinas katra skoléna pasapzinu un pasvertgjumu.

DZIVESPRASMJU TRENINNODARBIBU
PROGRAMMAS SKOLENIEM APRAKSTS

1. nodarbiba , IEPAZISANAS”

1. aktivitate ,,Iepazisti mani!”

Resursi: miksta rotallieta.

Laiks: 15 min.

Norise.

Dalibnieki séz apli, vaditajs uzaicina pateikt savu vardu un kadu ipasSibu vai
prasmi, kas sakas ar to pasu burtu, ar kuru vards. Piem&ram, atraktiva Anna.
Vaditajs uzsak pirmais. Katrs dalibnieks nosauc savu vardu un Tpasibu vai prasmi,
ka arT ieprieksgja dalibnieka vai 3 ieprieks€jo dalibnieku vardu un 1pasibu (par
skaitu vienojas visi dalibnieki ieprieks). Aktivitateé izmanto miksto rotallietu, ko
nodod blakussédétajam, runa tikai tas dalibnieks, pie kura ir Sis priekSmets.
Aktivitati beidz, kad izteikusSies visi dalibnieki.

2. aktivitate ,,Kamola tiSana”
Resursi: dzijas kamols.
Laiks: 15 min.



Norise.

Vaditdjs nodarbibu sak ar sevi, nosaucot savu vardu un tinot ap pirkstu pavedienu
2 reizes, jaapastasta 3 svarigakas lietas par sevi. Tad kamolu padod nakoSajam
dalibniekam, kurs to pasu atkarto. Kad kamols ir nonacis Iidz visiem nodarbibas
biedriem un atgriezies pie vaditaja, vaditajs pastasta 3 lietas, ko atceras par
ieprieksgjo dalibnieku. Nobeiguma diskut€, kas patika, kas bija gruti.

3. aktivitate ,,Mana vizitkarte”

Resursi: katram grupas dalibniekam papira lapa, zZimuli.

Laiks: 15 min.

Norise.

Katram grupas dalibniekam izdala papira lapu, zZimulus un aicina uzzimé&t savu
vizitkarti, sadalot lapu Cetras dalas:

1. Ar ko es nodarbojos brivaja laika;

2. Milaka krasa;

3.  Mana ,karstaka” velésanas;

4.  Kur es Sobrid véletos atrasties / noklit.

Kad vizitkartes pabeigtas, katrs grupas dalibnieks pastasta par sevi.

4 . aktivitate ,,Grupas nosaukuma veidosana”

Resursi: A3 formata papira lapa, flomasteri.

Laiks: 5-10 min.

Norise.

Katrs grupas dalibnieks nosauc savu vardu, pievérSot uzmanibu varda pirmajiem
diviem burtiem. Varigjot iegiitas zilbes dazadas kombinacijas, visiem kopigi
jaizveido pienemams vards vai vardu kopa, kas var€tu raksturot konkréto grupu.
Aktivitates beigas spelétaji prezente savas grupas nosaukumu.

2. nodarbiba »SAVSTARPEJI LABVELIGAS ATMOSFERAS
VEIDOSANA GRUPA”

1. aktivitate ,,Es un citi man apkart”

Resursi: A4 formata papira lapas, flomasteri, krasu zimuli.

Laiks: 20 min.

Norise.

Katram dalibniekam tiek iedota zZim&Sanas papira lapa, dazadu krasu zZimuli vai
flomasteri. Tiek dots uzdevums — sakt zimeét zimgjumu. Kad dalibnieks ir kadu
laiku zimégjis (bet Zim&jumu V&l nav pabeidzis), grupas vaditajs lidz partraukt
iesakto darbu, doties pie blakuss€détaja zimejuma un turpinat to. Nobeiguma katrs
dalibnieks nonak atpakal pie sava zim&juma un grupas dalibnieki dalas pardomas
par rezultatu un procesu.
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2. aktivitate ,,Patiesiba vai meli”

Resursi: mazas baltas lapinas, pildspalvas, trauks.

Laiks: 15 min.

Meérkis: Grupas dalibnieku savstarp&ja iepaziSana.

Norise.

Grupas vaditajs ltidz katram izdomat divas patiesibas par sevi un vienus melus,
uzrakstit tos uz lapinas un salocit. Tad grupas vaditajs velk saliek visas lapinas
trauka un dod pa apli, pargjiem grupas dalibniekiem ir jauzmin, kur§ no
apgalvojumiem ir aplams. Aktivitates beigas ieteicama diskusija, kas sagadaja
griitibas, kadas sajtitas radas aktivitates laika.

3. aktivitate ,,Grupas noteikumu izveide”

Resursi: A3 lapa, flomasteri.

Laiks: 30 min.

Norise.

Vaditaja dalibniekus sadala grupas, tam tiek dots uzdevums uz lapas uzrakstit
svarigakos noteikumus ar merki veicinat pozitivu gaisotni, respektgjot katra
dalibnieka vajadzibas. Darba beigas veikums tiek prezentéts.

Vaditajs, vadot aktivitati, pieveér§ uzmanibu, lai tiktu ieklauti §adi noteikumi:
Laiciga ierasands; Vajadziba rundat pirmaja persona “Es”; runat pa vienam,
ievérot konfidencialitati; nekritizet, izslegt mobilos telefonus, aktivi lidzdarboties,
nenosodit, nekritizet, uzklausit citus. Apkopojot grupu darbus, uz kopgjas lapas
tiek izveidoti kopgjie grupas noteikumi. Pie tiem katrs dalibnieks atstaj savu
autografu ka apliecinajumu, ka tos ieveros.

3. nodarbiba ,,UZTICIBAS VEIDOSANA”

1. aktivitate ,,Koks véja”

Resursi: acu apsgjs.

Laiks:15 min.

Norise.

Nodarbibas dalibnieki sastajas apli, un viens brivpratigais dodas uz apla vidu ar
aizsietam actm. Pargjie nodarbibas dalibnieki izstiepj rokas uz prieksu ta, lai
varétu Stpot vidl stavoSo dalibnieku. Kad visi ir gatavi, apla dalibnieki vida
stavoso sak Iénam Stpot, aplojot no vienas puses uz otru. Kad $iiposana tiek
partraukta, mainas vietam ar kadu citu no dalibniekiem. Nobeiguma ieteicama
diskusija, vai ir viegli palauties uz grupas biedriem, kas sagadaja griitibas.

2. aktivitate ,,Atnes to!”

Resursi: acu apsgjs, lapina ar sarakstu.
Laiks: 30 min.
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Norise.

Nodarbibas dalibnicki sadalas pa pariem, vienam no para tiek aizsietas acis.
(Dalibnieks, kuram ir aizsietas acis, ir “rokas”, bet otrs — “acis”). Tad katrs paris
sanem lapu ar sarakstu, kadas lietas ir jasamekl€. L1dz ar to dalibnieks, kuram nav
aizsietas acis, nedrikst pieskarties priekSmetiem, vin$ vada otru dalibnieku
mutiski. P&c aktivitates izpildes dalibnieki mainas lomam. Nobeiguma ieteicama
diskusija, vai ir viegli palauties uz grupas biedriem, kas sagadaja griitibas.

3. aktivitate ,,AKklais makslinieks”

Resursi: acu apsg€js — viens katram trijniekam.

Laiks: 20 min.

Norise.

Nodarbibas dalibniekus sadala pa tris, viens ir aklais makslinieks, otrs — modelis,
bet tresais — skulptiira. Pirmais ar aizsietam actm uzmanigi aptausta modeli, p&c
tam izveidojot tadu pasu formu skulptiirai. Otrais ienem stavokli, ko veidos
makslinieks. Savukart skulptiira ir paklaviga — ka noliek, ta arT stav. Kad
makslinieks ir pabeidzis darbu, vin$ atver acis. Ta katrs no grupas dalibniekiem
izspel€ noteiktu lomu, svarigi, lai visi ir iejutusies 3 lomas.

4. aktivitate ,,Aklais jantarpins”

Resursi: acu apsgjs, spainis, bumbinas atbilstosi dalibnieku skaitam grupa.
Laiks:15 min.

Norise.

Aktivitates laika dalibnieki demonstré komandas komunikacijas un uztic€Sanas
pakapi. Vienam dalibniekam aizsien acis un vinam ar par&jo komandas biedru
noradeém ir jatiek lidz spainim un jaiemet taja bumbina, ta izdara katrs grupas
biedrs, tad viniem tada pasa veida bumbina ir jaatnes un janovieto sakuma
pozicija. Nobeiguma atgriezeniska saite ar merki noskaidrot, ka grupas dalibnieki
jutas, pildot uzdevumu, vai vairak spgj uzticéties viens otram.

5. aktivitate ,,Masaza”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 10 min.

Norise.

Nodarbibas dalibnieki sastajas apli ar muguru viens pret otru, uzliek rokas uz
prieksa stavo$a dalibnicka pleciem un mas€ vina plecus un muguru, sekojot
aktivitates vaditaja noradijjumiem mainities lomam.

4. nodarbiba , MACAMIES IZZINAT SEVI”
1.aktivitate ,PartapSana”

Resursi: nav nepiecie$ami.
Laiks:10-15 min.
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Norise.

Vaditdjs mudina iedomaties situaciju, kad katram ir japartop kada cita téla: dziva
biutn€ vai nedziva priekSmeta. Dalibniekiem japadoma un japastasta, kada dziva
biitn€ vai priekSmeta vini ir partapusi, kadg] tiesi taja un kadas 3-5 ipasibas vini
tam piedevetu. Pargjie var uzdot interes€josus jautajumus. Dalibnieks runa ,,es”
forma, pieméram, es esmu... Nobeiguma aktivitates analize, ka dalibnieki jutas,
stastot par sevi ka par citu t€lu un klausoties, vai atklaja kaut ko par sevi un citiem,
kadus savus resursus / stipras puses sevi atklaja §1s aktivitates laika.

2. aktivitate ,Mana zvaigZnu karte”

Resursi: zim&Sanas lapa un pildspalva katram.

Laiks: 10 minites.

Norise.

Katrs dalibnieks tiek aicinats Zim&juma uzzimet sauliti, kuras centra katrs uzraksta
savu vardu. Apkart saulei uzzimé daudzas zvaigznes. Katra zvaigzne tiek
ierakstita kada atbilde, kas jasniedz, turpinot nepabeigtos teikumus:

Mana milaka nodarboSands.....

Mana milaka krasa.....

Mans milakais dzivnieks.....

Mans labakais draugs.....

Mana milaka smarza.....

Mana milaka spele....

Mans milakais apgerbs...

Mana milaka miizika....

Mans milakais gadalaiks....

Mana milaka grupa....

Labak par visu es maku....

Es zinu, ka varésu...

Es esmu parliecinats/ parliecinata par sevi, tapéc ka....

Nobeiguma diskusija par griitibam, kas bija, rakstot par sevi un savam sajitam.

3. aktivitate ,,Mekléju draugu”

Resursi: papirs, flomasteri, pildspalva.

Laiks:15 min.

Norise.

Sakuma vaditajs nedaudz pastasta par ista drauga svarigumu ikviena cilvéka
dzivé. Var veidot nelielu diskusiju. Vaditdjs piedava veidot bezmaksas avizi
»Meklgju draugu”. Katram no dalibniekiem ir iesp€ja taja ievietot sludinajumu.
So sludinajumu var rakstit jebkura forma un apjoma. Var aprakstit visas drauga
Tpasibas, rakstit dzeju, Zim&t portretu, bet var arT aprakstit sevi. Tikai jaatceras, ka
sludinajumu biis daudz, tadel katram japariipgjas, lai tieSi vina sludinajums tiktu
pamanits. Sludinajuma rakstiSanai tiek dotas 10 mindtes. Sludinajums nav
japaraksta, tas ir anonims. Tad sludinajumi tiek piestiprinati pie sienas. Dalibnieki
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klusgjot lasa sludinajumus. Katram no dalibniekiem ir iespgja taja sludinajuma,
kur§ piesaista vina uzmanibu un ar kura iesniedzgju vins gribétu kontaktéties,
iezZim&t sarkanu apliti. To var darTt tikai trijos sludinajumos. Tad katrs nonem savu
sludinajumu un informe par izv€lu skaitu. Nobeiguma svarigi veidot diskusiju par
tam 1paSibam, kuras ir nozimigas saskarsmé; atbildét uz jautajumiem, vai
dalibnieki rakstlja par sevi; kadi bija ieguvumi; kas raksturigs tiem
sludinajumiem, kas ieguva vislielako sarkano apliSu skaitu; kas traucgja atsaukties
uz sludinajumiem.

4. aktivitate ,,Mans pozitivais tels”

Resursi: papirs, flomasteri, pildspalva.

Laiks: 15 min.

Norise.

Katrs dalibnieks uzzim€ savu portretu un tam apkart uzraksta savas pozitivas
1pasibas.Tad veidojas diskusija, kura katrs pamato, kadel tiesi §1s 1paSibas sevi
akcentgjis, [idz ar to paradot, ka katrs ir pass un nozimigs.

5. aktivitate ,,Draudzibas rituals”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 10 min.

Norise.

Tiek izv€lets viens dalibnieks, kurs nostajas centra, otrs pienak, sarokojas un saka:
»Paldies, ka sadarbojies ar mani!” Péc tam abi dalibnieki paliek vidd, turoties
sadevusies rokas, un ta klat katrs nakosais dalibnieks, pasakot ko labu un satverot
roku. Kad pievienojas pedgjais dalibnieks, aplis noslédzas un veidojas triskarsais
draudzibas rokasspiediens.

5. nodarbiba ,,IEKLAUSIES”

1. aktivitate ,,Paliidz rotallietu (verbali)!”

Resursi: dazadi priek$Smeti.

Laiks: 15 min.

Norise.

Nodarbibas dalibnieki sadalas pa pariem, viens no para panem kadu priekSmetu,
savukart otrs 1idz to vinam atdot. Svarigi, lai pirmais tur rokas ko svarigu abiem
dalibniekiem. Kad otrs ltdz to atdot, to dara tikai taja gadijuma, ja to patieSam
paSam gribas darit. Otrajam svarigi censties rast pareizo pieeju, lai priekSmetu
vinam atdotu.

2. aktivitate ,,Paliidz rotallietu (neverbali)!”

Resursi: dazadi priekSmeti.
Laiks:15 min.
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Norise.

Nodarbiba ir tada pati ka ieprieks&ja, bet atSkiriba taja, ka tiek izmantoti neverbali
sazinas veidi — ir mimika, Zesti u.c. Nobeiguma parruna abas nodarbibas, kad bija
vieglak paliigt priekSmetu, kadus teikumus svarigi ir izmantot, kas sagada
gritibas, ko nepieciesams uzlabot.

3. aktivitate ,,Paliidz rotallietu (neverbali)!”

Resursi: transportieris, lineals, zZimulis, zils un sarkans flomasteris, papira lapa.

Laiks: 15 min.

Norise.

1. Dalibnieki sadalas grupas pa tris. Katrai grupai ir papira lapa un vel kads
viens darbam nepiecieSams resurss, bet uzdevuma izpildei ar to nepietiek.

2. Vaditajs uzpem laiku uzdevuma izpildei. Darbam paredzetais laiks ir
ierobezots (5 min.).

Uzdevums: Ar zZimuli uzzimet 15 cm augstu un 10 cm platu taisnlenka trijstari.

Izkrasot to zilu, ieramét ar sarkanu flomasteru un apzimét lenkus A, B, C art ar

sarkanu flomasteru.

Ieteikumi vaditajam:

1. Grupas vaditajs, darbu uzsakot, nepaskaidro, ka darbam nepiecieSamos
darbarikus var un vajag aiznemties no citam grupam. Tas ir jaizdoma grupas
dalibniekiem paSiem. Nobeiguma parruna situacijas risindjuma meklgjuma
variantus.

2. Nobeiguma atgriezeniska saite, ka rikoties lidzigas dzives situacijas, kas
palidz §adas situacijas, kas traucg un ka to noverst.

4. aktivitate ,,Es un mani grupas biedri”

Resursi: krésli.

Laiks: 15 min.

Norise.

1. vingrindjums. Grupas dalibniekus paliidz izvietot kréslus apli un apsesties.
Grupas vaditajs sauc kadu pazimi, un tie, uz kuriem §1 pazime attiecas, mainas
vietam. Piem@ram, mainas tie, kuri ir vecakie b&mi gimeng, kuriem ir
majdzivnieks u.tml.

2. vingrindjums. Grupas dalibnieki sadalas pa divi un izsp&le vingrinajumu.
Grupas dalibnieki atbild viens otram uz jautajumiem, p€c tam intervetajs stasta
par intervejamo, bet tikai to, ko vinam interveétais ir stastijis.

P&c visu noklausiSanas grupas vaditajs ltidz izteikties, ka grupas dalibnieki jutas,
klausoties sarunu biedru stastfjumu, un kada bija sajiita, ja sarunas partneris
sajaucis vai nepateicis kaut ko butisku.

5. aktivitate ,Mans T-krekls”

Resursi: dazadas krasa — guasas, zZimuli, flomasteri, kritini un katram dalibniekam
no dalibniekiem izdalits papirs T-krekla forma.
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Laiks: 10 min.

Norise.

Katram dalibniekam ir jaapzimé savs T-krekls. P&c darba pabeigSanas dalibnieki
prezenté savu veikumu.

6. aktivitate ,,Saproti ziméjumu!”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 15 min.

Norise:

1. Dalibnieki sastdjas viena rinda viens aiz otra. Tam, kur§ stav pédgjais,
vaditajs ¢ukst aust kadu vardu (piem&ram, saule, cilveks, zieds...).

2. Uzdevums ir uzzimét ar rokas pirkstiem uz muguras nakamajam
dalibniekam vardu, ko vins$ ir dzirdgjis no vaditgja. Ta $1 kedite turpinas lidz
pedgjam dalibniekam, kuram ir japastasta, ko ir sapratis ar §o Zzim&umu.

6. nodarbiba ,,MACAMIES KLAUSITIES UN SADZIRDET”

1. aktivitate ,,Klausies, sadzirdi!”

Resursi: tafele, krits.

Laiks:15 min.

Norise.

Kopigi ar dalibniekiem tiek mekletas atSkiribas starp vardiem ,klaustties” un
»sadzirdet”, ko tas viniem nozimég, vai vini ikdiena tos izmanto. Pirms nakosas
nodarbibas izspele kopigi spéli “Klusais telefons”, kas praktiski pieradis
pastavosas problémas ar neprasmi klausities un sadzird€t otru. P&c spéles
diskusija, kas sagadaja griitibas, ka notika nepatiesas informacijas izpausana, vai
ta notiek dzive, ko darft, lai spétu vairak sadzird@t un ieklaustties otra.

2. aktivitate ,,Klausi§anas veidi”

Resursi: rakstampiederumi, lapas.

Laiks: 20 min.

Norise.

Izvelas 4 grupas dalibniekus: 2 klausTtajus un 2 runatajus.

1. Klausitajs sanem instrukciju, ka jauzvedas, klausoties runataju. Runatajs
stasta par kadu savu dzives atgadijumu. Klausitajs péc instrukcijas
demonstré pasivo, izklaidigo un neieintersétu klausiSanas situaciju. Kad
spele tiek izspeleta, diskusija par sp€les gaitu un dalibniekiem taja.

2. Otrais runatajs stasta par savu hobiju, un klausitajs péc instrukcijas
demonstre aktivo klausiSanos. Kad spéle tiek izsp€léta, turpinas diskusija par
speles gaitu un dalibniekiem taja. Pieraksta aktivas klausiSanas noteikumus.

3. Dalibnieki izgatavo rokasspradzi kopigai vecaku un b&rnu spélei “Macos
klaustties”. To var pagatavot no jebkada materiala, kas nemirkst. Katrs
dalibnieks to pagatavo sev un saviem vecakiem. Spéle nostiprina aktivas
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klausiSanas iemanas. Gimene nolemj, cik ilgi tiks spéle spéléta (ned€lu,
ménesi u.tml.). Jaievéro galvenie 2 noteikumi: nedrikst otru partraukt,
jebkura situacija, pirms sac runat, mierigi pie sevis saskaiti 11dz desmit.
Izpilditos noteikumus ieraksta spéles paSizveidotaja kalendara. Speles
noteikumus palidz€s ieverot rokasspradzes nésasana.

7. nodarbiba ,,SASKARSMES PRASMJU PILNVEIDOSANA”

1. aktivitate ,,Siamas dvini”

Resursi: katram parim Saura, plana Salle vai plata lenta, balta papira loksne (A3),
vaska kritini.

Laiks: 10 min.

Norise.

Bérni sadalas pa pariem. Vienlaicigi darbojas Cetri pari, pargjie ir noverotaju
loma. Katrs paris aps€zas pie galda — tuvu viens pie otra. Blakusesoso roku
apaksSdelmus bérniem sasien kopa ar $alli vai lentu. Katram parim prieksa uz galda
ir liela papira loksne, un katram b&rnam iedod dazadus krasainos kritinus, kuru
vini tur kopa sasietajas rokas. Pirms uzsakt darbu, bérni var vienoties par to, ko
vini zZim&s (linijas, formas u.c.). Bérni vienlaicigi izpilda zZim&umu ar kopa
sasietajam rokam. Katrs paris darbu veic 5 min. Kad darbs pabeigts, vinu vieta
nak cits paris un sak darbu no jauna. Iesp&jams arT uzdevumu sarezgit, vienam no
para aizsienot acis, un vins ir Zimetajs, bet otrs b&rns palidz un ar komentariem
norada, kas un kur pirmajam ir jazZimé. Nobeiguma diskut€, ka izdevas sadarboties
ar savu parinieku, vai vienojas par to, ko zZimes, kas vislabak patika no darita, kas
bija nepiecieSams, lai rezultats biitu veiksmigs.

2. aktivitate ,,Bites un ¢iiskas”

Resursi: $vamme un zimulis.

Laiks: 10 min.

Norise.

Dalibniekus sadala divas apakigrupas — ,,Bites” un ,,Ciiskas”. Katra apak$grupa
izvirza savu karali, kuram biis jaiziet ara no telpas un jagaida, kamér vinu aicinas
atpakal telpa. Pa to laiku tiek noslépti divi priekSmeti, kuri karaliem bis jaatrod.
Bisu karalis mekle medu, kas ir Svammite, bet ¢usku karalis — kirzaku, kas ir
zimulis. Bites un ¢tskas var€s palidzet saviem karaliem ar skanu palidzibu. Bites
varés zumet: zzzzzzzzz 7z7z7..., un, jo tuvak karalis ies medum, jo skalaka var€s
blit zuméSana. Savukart ¢liskas var€s $nakt: $§8sS.... un, jo tuvak karalis ies
kirzakai, jo skalaka bus $nakSana. Spéles laika jaatceras, ka nedrikst runat.
Nobeiguma diskusija, vai grupa palidzgja karalim, ka vins jutas karala loma, kas
bija pats griitakais $aja loma, vai ir apmierinats ar savu veikumu, vai mekl&t
Svammi un zZimuli bija vienlidz viegli.

25



3. aktivitate ,,Runajo$as brilles”

Resursi: saulesbrilles ar gaiSiem stikliem.

Laiks:10 min.

Norise.

Dalibnieki sasézas apli. Viens no dalibniekiem uzliek brinumbrilles, pagriezas pa
labi un paskatas uz savu kaiminu, kurs, likojoties uz brillém, jauta: ,,Patiesiba,
nevis sapni, ko tu mani skaistu redzi?”” Dalibnieks ar brinumbrillem, izdzirdgjis
Sos vardus, talit brillu varda pasaka kaut ko labu, milu par jautataju. Pec tam
brinumbrilles atdod kaiminam, kur§ atrodas pa kreisi. Ta spéli turpina, lidz
brinumbrilles atgriezas pie dalibnieka, kuram tas bija pirmo reizi. Aktivitates laika
katram ir iesp&ja pateikt savam blakusséd&tajam kaut ko labu.

8. nodarbiba , MACAMIES SADARBOTIES”

Nodarbibas mérkis: dalibnieku sadarbibas prasmju pilnveide.

1. aktivitate ,,Atslédzina”

Resursi: sagatavotas atslédzinas.

Laiks: 15 min.

Norise.

Katrs no dalibniekiem izdoma, vai ir atslégas, kas veicina pozitivu sadarbibu.

1. Atsléga — problémas apraksts;

2. Atsleéga — izskaidro otram, kade] tas ir svarigi;

3. Atsléga — problémas nosauksana viena varda;

4. Atsléga — stasta par savam sajitam;

5. Atsléga — zZimites uzrakstiSana.

Praktiskaja uzdevuma jabalstas uz savu pieredzi, analizgjot situacijas piemé&ru ar
negativu sazinas veidu un izveleto “atslégu”, ar kuras palidzibu situaciju virza uz
pozitivu risingjumu.

2. aktivitate ,,Es varu”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

1. Dalibnieks stav uz vienas kajas, bet ar otru kaju gaisa raksta savu vardu un
pie sevis atkarto: “Es to varu”;

2. Dalibnieks ar vienu roku glasta galvu, bet ar otru roku savu véderu un pie
sevis atkarto: “Es to varu”;

3. Dalibnieks ar vienu roku raksta savu vardu un ar kaju uzvardu un pie sevis
atkartojo: “Es to varu”.

3. aktivitate ,,Saurs tilts”

Resursi: strikis.
Laiks: 20 min.
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Norise.

Attalums starp novilktajam lmijam ir ne vairak par 35-40 cm. P&c vaditaja
komandas dalibnieki uzsak ieSanu pa tiltu pa pariem. Kur§ parkapj tilta novilktai
malai, tas izstdjas no spéles. Berni var palidzet vien otram ar dazadiem
pan€mieniem, galvenais, lai notiek parvietoSanas. Rezultata jatiek pari tiltam ne
tikai saviem komandas locekliem, bet arT pret&jas komandas locekliem. Spéli var
sareZgit, otrai komandai atlaujot pieskarties pari ejoSajiem, kuriem p&c noteiktas
komandas taja vieta jasastingst. Nobeiguma diskusija, kadus pan€mienus
izmantoja katra komanda, lai atrak parietu tiltu; ka vienojas par veidu, kadu
izmantos, parejot tiltu; vai bija lideri, kas uznémas komandas vadiSanu; ka
vienojas sava starpa par iesp&jam; ko vairak katrs velgjas: atrak paSam pariet pari
tiltam vai lai visa komanda kopa nokliist tilta otra pusg; kadi ir ieguvumi, spelgjot
So spéeli.

9. nodarbiba ,,SAVSTARPEJAS ATTIECIBAS”

1. aktivitate ,,Palidzi savam kaiminam!”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks:15 min.

Norise.

Nodarbibas dalibnieki aps€zas apli, viens no viniem ir vaditajs, kur§ atrodas
centrd. Vaditajs nosauc viena no aktivitates dalibniekiem vardu, kur§ klust
bezpalidzigs, bet vina blakusseédetajiem japacel vina rokas augsa.

2. aktivitate ,,Pastaiga ar Zzimuliem”

Resursi: zimulis katram spéles daltbniekam.

Laiks: 20 min.

Norise.

Spéles dalibnieki izveido parus. Katram dalibniekam ir viens zZimulis. Katrs paris
nostajas viens otram pretl un skatas acis. Abus zimulus tur starp abu dalibnieku
kermeniem ta, lai tie nenokristu zeme. Spéles dalibnieku uzdevums ir parvietoties
pa telpu vai aiziet [idz konkrétai vietai. Dalibnieki nedrikst sarunaties, bet drikst
radtt ar rokam. Ja sakuma So spéli ir griiti spelét, skatoties acis, tad laujiet to darft,
skatoties uz rokam, tadgjadi glistot pieredzi un attistot spgju parvietoties pa telpu,
sajlitot otra partnera ritmu.

3. aktivitate ,,Kapurs”

Resursi: balons katram dalibniekam.

Laiks: 10 min.

Norise.

Katram dalibniekam iedod balonu, kur§ tam japiepts un jaaizsien. Tad visi
speletaji nostajas viens aiz otra, starp sevi un prieksgjo stavetaju ieliekot balonu.
Rokas tur sanos. “Kapura galva” tur pacelta roka balonu. Visi spélétaji iet lidzi
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“kapura galvai”, neizlaizot balonus. Ieteikums — méginat vairakkart, 1idz
2
izveidosies ieSanas ritms.

4. aktivitate ,,“Mémais” telefons”

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 40 min.

Norise.

Grupas vaditajs ludz spéles dalibnickus sastaties viena rinda vienam aiz otra
neliela attaluma. Vaditajs nostajas kolonnas gala ta, lai visi dalibnieki biitu ar
muguru pret vinu. P&c tam vins ar vieglu rokas uzsitienu uz pleca lidz prieksa
stavoso pagriezties pret vinu. Ar kustibu palidzibu vins att€lo kadu priekSmetu,
Zestu, grimasi, noteikta veida saspiez roku vai censas nodot kadas kermeniskas
izjutas, kuras var paust nesarunijoties. Kad dalibnieks, vinaprat, ir sapratis
(dalibnieks ir tiesigs liigt atkartot nododamo informaciju tik daudz reizu, lai vins
blitu parliecinats, ka sapratis), vin$ pagriezas ar seju pret priek$a stavoso
dalibnieku un ar rokas uzsitienu uz pleca censas nodot tikko sanemto informaciju.
Otrais nodod treSajam, tresais — ceturtajam utt. Grupas dalibnieki, kuri stav
kolonna, nedrikst skatities, pirms nav sanémusi uzaicinjumu pagriezties. Sos
vingrinajumus var virkn€t: no sakuma rada Zzestus, tad — sejas izteiksmes, tad —
kustibas, tad — pauz izjlitas. Nobeiguma grupas vaditajs ludz visus dalibniekus
nostaties kopgja apli un dalities iespaidos par tikko pieredz&to vingrinajumu.
Saruna uzmaniba bitu japieverS vingrinajuma izpildes procesam un taja
piedzivotajam izjutam, ka arT tam, ka dalibnieki spg€ja saprast un nodot
informaciju talak, kur§ vingrinajuma etaps bija vieglaks, kur§ sagadaja griitibas?

5. aktivitate ,,Kopéja maja”

Resursi: liela papira loksne.

Laiks: 30 min.

Norise.

Spéles dalibniekus sadala grupas pa 8 katra. Visi spéles dalibnieki nostajas uz
papira lapas. Tad lapu parloka uz pusém, un atkal visi speles dalibnieki uz tas
nostajas. Ta turpina lapu locit, 1idz ta ir AS formata. Spélétajiem ir jaizdoma, ka
nostaties. NosacTjums — vismaz viena spélétaja kajai japieskaras papira lapai. Ja
viens spelétajs ir stiprs — var turlt visus pargjos spelétajus sev uz pleciem.
Ieteikums: ja spelétaji ar vienas kajas pirkstgalu stav uz lapas un ir sadevusies
rokas, augumus atliecot atpakal, tad daudz cilveku var nostaties uz lapas.

10. nodarbiba ,, TRENINA GRUPAS NOSLEGUMS”
Nodarbibas merkis: atgriezeniskas saites giisana.

1. aktivitate ,,Jeguvumu kolaza”

Resursi: Liela lapa, A4 lapas, krasainie papiri dazadi zurnali, flomasteri, zZimuli,
pildspalvas.

28



Laiks: 40 min.

Norise.

Katrs grupas dalibnieks izveido ieguvumu kolazu, un tad visi kopa salimé savas
kolazas uz vienas lielas lapas, veidojot kopigu kolazu. Beigas prezent&jot savus
ieguvumus, pastasta, ko viniem nozimé grupa piedzivotais, ka vinas jiitas, beidzot
darbu grupa, kadas izmainas ir notikuSas, uzsakot un pabeidzot darbu grupa, ar
kadam grutibam varétu saskarties, neapmeklgjot grupu utt. Dalibnieki izsaka
viens otram savas ceribas un bazas.

2. aktivitate ,,L.aba veléjumi”

Resursi: papira lapas, flomasteri, piespraudes.

Laiks: 30 min.

Norise.

Grupas vaditajs izdala visiem papira lapu ar piespraudi un aicina grupas
dalibniekiem piestiprinat to uz muguras. Grupas dalibnieki viens otram uz
muguras piespraustas papira lapas uzraksta komplimentus un novélgjumus.

3. aktivitate ,,Mans talismans”

Resursi: krelles, stieple, stikla krasa, plastika, dabas materiali, parafins, forma un

deglis sveces lieSanai (p&c izveles vai iespgjam).

Laiks: 30 min.

Norise.

1.  Grupas vaditajs piedava grupas dalibniekiem veidot amuletu, kas vienmér
sargatu un palidzetu atcergties, kas tika apgiits visu nodarbibu laika.

2. Gatavo darbu prezentacija.

Ieteikumi vaditajam:

—  sniegt atbalstu nepiecieSamibas gadijuma;

—  grupas vaditajs arT izgatavo katram grupas biedram vina Tpaso talismanu ar
pateicibu par aktivu piedaliSanos.

SasveicinaSanas un nobeiguma rituala ieteicams izmantot miksto rotallietu.
Sasveicinasanas rituala dalibnieki sasveicinas ar grupasbiedriem, pastasta par
savam izjutam, ierodoties uz nodarbibu, bet nobeiguma rituala sniedz
atgriezenisko saiti par nodarbibu, dalas savas domas un izjiitas. P& savas
refleksijas nodod priekSmetu nakamajam dalibniekam.

Izmantotas literatiiras un avotu saraksts

1. Andersone, R. (2001). Pusaudzu socialo prasmju veidosandas. Riga: RaKa.
. Antina, I, & Mezale, S. (2008). Spéles radosiem pedagogiem. Riga: RaKa.
3. Engere, I, Freitele, L., Gleske, L., Kvjatkovska, 1., & Sulce, D. (2014). Lomu spéles
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Ineta Plocane

SOCIALI PEDAGOGISKA PREVENTIVA DARBA
PROGRAMMA PUSAUDZU SASKARSMES PRASMJU
PILNVEIDEI

Anotdacija

Prasme veidot saskarsmi ar apkartéjiem ir svariga dzives sastavdala; 5i prasme cilvékus vieno
vai attalina. Empiriska pétijuma rezultata veikta pusaudzu noverosana ikdienas saskarsmes
situacijas un anketéSana, lai noskaidrotu profesiondlu viedokli par pusaudiu saskarsmes
prasmém. Pétijuma rezultata var secinat, ka pusaudzu saskarsmes prasmes ir loti daZadas,
tomeér lielai dalai pusaudzu saskarsmes prasmes ir vajas, tapéc ar vienaudzZiem un
pieaugusajiem rodas konflikti, kas tiek risinati ar emocionalu un fizisku vardarbibu. Art
pusaudzi atzist, ka saskarsmes prasmes nepieciesams uzlabot. Tadél tika izstradata sociali
pedagogiska preventiva programma pusaudzu saskarsmes prasmju pilnveidei, kas aprobéta
treningrupu nodarbibas ar 11 — 12 gadus veciem pusaudziem. Aprobacijas laika pusaudzi
uzradija labus rezultatus, labprat piedaloties nodarbibas un attistot saskarsmes prasmes.
Sniegta atgriezeniska saite galvenokart ir pozitiva, tomer tiek secinats, ka nepieciesams daudz
ilgaks laika posms un regulars darbs, lai pilnveidotas prasmes varétu nostiprinat.

Atslegas vardi: saskarsme, saskarsmes prasmes, pusaudzi, jaunakais pusaudzu vecumposms,
preventivais darbs, treningrupu nodarbibas.

Programmas nepiecieSamibas pamatojums, raksturojums un planojums

Saskarsmes prasmju veidoSanos un attistibu pusaudziem ietekmé dazadi faktori —
gimene, vienaudZu grupa, skolotaji un vide, ka arf strauja informacijas tehnologiju
attistiba.

Socializacijas process sakas lidz ar bérna piedzim$anas bridi, un to liela méra
ietekmé apkartgja vide un audzinasana. Bérns apgiist socialas prasmes un iegist
zinaSanas, kas palidz pakapeniski ieklauties un funkcionét sabiedriba (Vilcina,
Popola, & Smutova, 2016). Pirmas saskarsmes prasmes attistas gimeng;
saskarsme ar vecakiem b@rns netieSi apglist arT sabiedriskas iemanas — prasmi
kontaktgties, sadarboties, sarunaties ar mazak pazistamiem cilvékiem (Saskarsme,
2002). Ja gimene nenodro$ina bérnu attistibai labveligus apstaklus, pastav risks,
ka b&rnam biis vajas sakarsmes prasmes.

Pusaudzu vecumposms ir loti svarigs personibas veido$anas procesa, jo ta ir
pareja no bérnibas uz jaunieSu vecumposmu. Pusaudzis pamazam attalinas no
vecakiem un sak apzinaties savu identitati un meklét savu vietu dzive, tadgjadi
saskarsme ar vienaudziem kliist Tpasi svariga (Kalvans, 2018; Sebre & Miltuze,
2022). Lai spétu veidot attiecibas, japrot izprast paSam sevi, objektivi novertét
savas stipras un vajas puses un spét sevi pienemt bez ieks€jas kritikas un
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pasparmetumiem. Tas ir svarigs priek$noteikums veiksmigai saskarsmei ar citiem
cilveékiem.

Saskarsme ir sarezgitu komponentu kopums, ko cilveks sak apgiit kop§ dzimSanas
briza mijiedarbibas procesa, dibinot un uzturot attiecibas — sakuma caur gimenes
locekliem un tuvakajiem radiniekiem, velak — sabiedriba; tam ir liela nozime
personibas attistiba un socializacija (Plavniece & Skuskovnika, 2002).

Saskarsmes prasmi var definét ka sp&ju lietot un saprast valodu, nodot
informaciju; sp&ju un prasmju kopumu, kas lauj izmantot informaciju ta, ka ta ir
sanemta un saprasta (Brahuna & Gorkija, 2016). Tiek uzskatits, ka individiem
piemit saskarsmes prasmes, ja vini spgj efektivi radit vai apstradat zinojumus
noteikta konteksta (The SAGE Encyclopedia of Communication Research
Methods, 2017).

Pusaudziem socializacijas procesa atkariba no situacijas ir nepiecieSamas dazadas
saskarsmes prasmes. Dazadi autori socializacijas konteksta ir veidojusi
saskarsmes prasmju klasifikaciju, iedalot tas grupas. Saskarsmes prasmes nevar
pastavet atseviski cita no citas, tas ir ka vienots veselums, kas papildina viena otru
un padara socializacijas procesu veiksmigaku.

Saskarsmes prasmes pamata tiek iedalitas:

1) izteiksmes prasmes — nepiecieSamas, lai varétu nodot informaciju verbali un
neverbali;

2) klausiSanas prasmes — nepiecieSamas, lai iegiitu informaciju no citiem;

3) prasme vadit saskarsmes procesu — nepiecieSama, lai atpazitu vajadzigo
informaciju un ieverotu pienemtos saskarsmes un savstarpgjas mijiedarbibas
principus (Brahuna & Gorkija, 2016).

Lai veidotu detalizétu prieksstatu par pusaudziem nepiecieSamajam saskarsmes
prasmém, pétljuma autore ir izveidojusi savu struktiiru, kas lauj izprast
saskarsmes prasmju dalfjumu un to savstarp&o mijiedarbibu — viena un ta pati
prasme var tikt ieklauta vairakas grupas, un tas darbojas tikai ka vienots veselums
(skat. 1. att€lu).
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elfigt un sniegt paskaidrojumu
Prasmes, kas veicina augstaka eparbaudit savu izpratni, rundjot ar citiem
domaSanas limena attistibu suzdot jautdgjumus un izskaidrot savas idejas
epapildinat, rezumé&t un parfrazét citu viedokli, idejas

ekontrol&t savas emocijas
epateikt n€, neaizvainojot otru
epienemt atskirigu viedokli
eneuzspiest savu viedokli

Prasmes risinat konfliktus

bt pieklajigam

euzklausit un nepartraukt

epienemt otra cilveka viedokli

eizteikt nepiekri$anu, neaizskarot otra cilveka jutas

Prasmes, kas veicina komunikaciju

euzmundrinat un iedro§inat vienam otru
Prasmes, kas veicina savstarpeju  MiEREISAZE LN
uzticéSanos *paust savas emocijas
ekontrol&t savas emocijas

*kopigi, bez stridiem izmantot darba vietu un materialus
Prasmes, ka.s' 'veicim_l savstarpéju eliigt palidzibu un to pienemt
mijiedarbibu euzklausit un pienemt otra viedokli

1. attéls. Saskarsmes prasmes
Autores veidots (péc Brahuna & Gorkija, 2016)

Visas §Ts prasmes ir vienlidz svarigas, jo palidz ieklauties sabiedriba, veidot
attiecibas ar apkart€jiem un iejusties kada grupa. Saskarsmei ir liela nozime, jo ta
ietekm@ ne tikai pusaudzu emocionalo jomu, bet arT macibu darbu, jo skolas vide
§is jomas ir cieSi saistitas (Brahuna & Gorkija, 2016). Pozitivs skolas klimats
veicina skolotaju profesionalitati un skolénu socialo attistibu un akadémiskos
sasniegumus. Saskarsme un komunikacija starp visiem dalibniekiem ir galvenais
faktors pozitiva skolas klimata veidosana (Mousena & Raptis, 2021).

Empiriska pétijuma rezultati liecina par aptaujato pusaudzu zemam saskarsmes
prasmém vai to trikumu. P&tfjuma gaita tika noskaidrots, ka musdienas lielu
ietekmi uz pusaudzu saskarsmes prasmém atstaj ne tikai gimene un apkartgja vide,
bet arT modernas tehnologijas, Tpasi socialie tikli, kuru ietekme ne vienmér ir
velama. Pusaudzi lielu dalu sava briva laika komunicg virtualaja vidg, izmantojot
tadus socialos tiklus ka WhatsApp, Facebook, Youtube, mobilas aplikacijas,
speles (Keiss, 2012; Hauka, 2013; Maurina, 2017), kas atstaj iespaidu uz
pusaudzu vispargjo attistibu, tostarp — saskarsmes prasmém. Ilgaku laiku
darbojoties viena grupa, pusaudziem veidojas cieSakas attiecibas ar tiem
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vienaudziem, kuri ikdiena neieklaujas tuvako draugu loka, jo, $ada veida
komunicgjot, atklajas kopigas intereses un veidojas kopiga pieredze (Sirina,
2016), tacu $ada veida komunikacija pusaudzos nerada pilnigu prieksstatu par
savu emociju, jiitu pausanu un konfliktu risinaSanu, ka arT neveidojas prasme
veidot pozitivu saskarsmi klatieng, arpus virtualas vides. Virtualaja vidé pusaudzi
juitas drosi, paSparliecinati, var uzsakt sarunu ar ar nepazistamiem cilvékiem, bet,
nonakot tiesa kontakta ar vienaudziem un pieaugusajiem, nepiecieSamo prasmju
trokst.

Jaunakais pusaudzu vecumposms (11 — 12 gadi) ir laiks, kad bérmi ir atvérti
parmainam, izmégina dazadas lomas, gatavi darboties ar vienaudziem un
pieaugusajiem un vél labprat pienem pieaugusa palidzibu, tapec Saja vecuma
socidlais pedagogs kopa ar skolas atbalsta komandu var radit vidi un palidz&t
atfistit saskarsmes prasmes, kas dazadu iemeslu d&] nav attistitas gimené
(Kalvans, 2018).

Péc profesionalu domam, preventiva darba programma ar Ipasi izveletiem
uzdevumiem un aktivitatém var pusaudziem sniegt iesp&ju veidot adekvatu
pasvertejumu, palidzét labak iepazit sevi un apkartgjos, saprast konfliktu
veidoSanas c€lonus, macit veidot savstarpgjas attiecibas un risinat radusos
konfliktus (Brahuna & Gorkija, 2016).

Programmas veidosana izmantots IAC atbalsta materials skolotajiem (Saskarsme,
daudzveidiba un tolerance, 2012), G. Kalnina (Kalnin§, 2011), 1. Antinas un
S. Mezales (Antina & Mezale, 2008), D. Dzintares, R. BoSas (Dzintare & Bosa,
1997), I. Upenieces, 1. Bautres (Upeniece & Bautre, 2013) un citu autoru atzinas.

Planots veidot jauktas, heterogénas, nejausi izvéletas skolénu grupas ar merki
kopigi darboties visa nodarbibu cikla garuma.

Treningrupu nodarbibas paredzets piedalities ar1 tiem skoléniem, kuri uzradijusi
labas un loti labas saskarsmes prasmes. Sadu izvéli darba autore izdarTjusi ar
noliiku, jo, ka liecina teor€tiska zinatniskas literatiras analize, pusaudziem ir
svarigs vienaudZu paraugs, vini péc dabas ir atdarinataji un velas but “ka visi”.

Treninnodarbibas izglitojamajiem paredzEts nostiprinat sadarbibas prasmes
komanda. Darbojoties komanda, pusaudzi macisies sadalit pienakumus,
ieklausities otra viedoklt, analizet un pienemt lémumus, uznemties atbildibu katrs
par sevi un savas grupas biedriem, kas ir loti nepiecieSama prasme pusaudziem
misdienas. Klusakie un kautrigakie skoléni klus komunikablaki.
Treninnodarbibas tiks tren&ta prasme ieklausities un izpildit noradijumus,
instrukcijas, ka arT piedavata alternativa briva laika pavadiSana bez viedieric€m
un iespgja radosi izpausties.
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P&c katras nodarbibas tiks iegiita atgriezeniska saite, kura skoléni sniedz vertigu
informaciju par saviem ieguvumiem konkrétaja nodarbiba.

Programmas raksturojums un planojums (skat. 1. tabulu)

Programmas meérkis:pusaudzu saskarsmes prasmju pilnveide un personibas
izaugsmes veicinasana.

Prognozeéjamais rezultats:

Istenojamas programmas nodarbibas pusaudziem veidosies lieldka izpratne par
cilveku dazadibu, mijiedarbibu, iesp&amajiem konfliktu risinasanas veidiem.
Nodarbibu laika, veicot dotos uzdevumus, pusaudziem paaugstinasies pasapzina,
kas laus apzinaties sevi ka personibu, tiks apgiitas un pilnveidotas saskarsmes
prasmes — aktivas klausiSanas, sarunas uzsakSanas un uzturésanas, savu emociju
atpaziSanas un vadiSanas, atvainoSanas, viedokla izteikSanas, konstruktiva
konfliktu risinasana un citas.

Programmas mérka grupa: jaunaka vecumposma 11 — 12 gadus veci pusaudzi.
Institucionalais ietvars: skola.

Programmas funkcijas:

[—

Saskarsmes prasmju pilnveide.

2. Personiga pieredze sazina; tas izmantoSanas iesp&jas speles.

3.  Efektivu sazinas sakuma situaciju izzinasana, kontaktu uzturéSanas prasmju
izzina un trenésana.

4. Savu emociju adekvata izpausme, sp&ja saprast citus cilvékus.

5. Konstruktivu konfliktu risinaSanas strat€giju trenéSana konfliktgjosas
sazinas situacijas.

6. Kolektiva saliedéSana, savstarpgjas uzticibas veidosana.

Programmu vada socialais pedagogs, sadarbojoties ar skolas psihologu.
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1.tabula

Programmas isteno$anas nodarbibas, to apraksti un tematiskais planojums

Nr.
p- k.

Tema

Saturs

Laiks

1.

IepaziSanas.
Treningrupas
noteikumi.

IepaziSanas ,,Krustvardu mikla”
2.aktivitate ,,Pasaka par draudzibu”
3.aktivitate ,,Savstarpgji labveligas
atmosferas noteikumi darbam grupa”
4.aktivitate “Dargumu daliSana”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Labveligu attiecibu
veidoSana grupa.

Sasveicinasanas.

1.aktivitate ,,Kas man sev1 patik?”
2.aktivitate "Atnes to...”
3.aktivitate ,,Bumbina”
4.aktivitate ,,Cilvéku mezgls”
5.aktivitate ,,Apalais galds”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Sevis apzinasanas,
sevis izpéte.

Sasveicinasanas.

1. aktivitate ,,Diksusija”
2.aktivitate. ,,Kads tu esi malacis!”
3.aktivitate “Esmu unikals”

4. aktivitate ,,Esmu dzimis Laimes
kreklina”

5.aktivitate “Mans vards ir unikals”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Emociju atpaziSana.

Sasveicinasanas.

1.aktivitate ,,Atceries zestu!”
2.aktivitate ,,Atpazisti emocijas!”
3. aktivitate ,,Autobuss”

4. aktivitate “Koks”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Emocijas.

Sasveicinasanas.

1. aktivitate “Pats uzmanigakais”

2. aktivitate “Sadusmo mani!”

3. aktivitate ElpoSanas vingrinajums,
kas mazina dusmas

4. aktivitate “Relaksacija”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Konfliktsituaciju
risinasana.

Sasveicinasanas.

1. aktivitate ,,Lietus”

2. aktivitate “Soli pa solim”
Atgriezeniska saite.

70 min.
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Klausies un
ieklausies!

SasveicinaSanas.

1. aktivitate “Ritms”

2. aktivitate “Sazinas varianti”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Klausies un
sadzirdi!

Sasveicinasanas.

1. aktivitate “Klusais ciemins”

2. aktivitate “ZimeSana pa pariem”
Atgriezeniska saite.

70 min.

Sadarbosimies!

Sasveicinasanas.

1. aktivitate “K&dite”

2. aktivitate “Stipras puses”
3. aktivitate “Divas plané&tas”
Atgriezeniska saite.

70 min.

10.

Sava viedokla
izteik$ana.

Sasveicinasanas.

. aktivitate ,,Lomu spéle”

. aktivitate ,,Noker bumbu”

. aktivitate ,, Toties...”

. aktivitate ,Sr,loréjums”

. aktivitate ,,Meditacija ,,Smaids
Atgriezeniska saite.

DN AW =

9999

70 min.

11.

Treningrupas
noslégums.

Sasveicinasanas.
1. aktivitate ,,DzimSanas diena”
Atgriezeniska saite.

70.min.

NODARBIBU APRAKSTI

1. nodarbiba” IEPAZISANAS”
Merkis: radit pozitivu, draudzigu un atvértu vidi grupa, motivét dalibniekus
vienam otru uzklausit un ievérot noteikumus.

1. aktivitate “Krustvardu mikla”
Meérkis: savstarpgja iepaziSanas.
Resursi: tafele, kritini.
Laiks: 10 min.
Norise.

Vaditajs stav pie tafeles un raksta savu vardu, veido to ka krustvardu miklu.
Katrs dalibnieks pie tafeles pasaka savu vardu un atrod, kur to uzrakstit,
tadgjadi papildinot krustvardu miklu. Tad isuma pastasta par sevi un ko
sagaida no §1s nodarbibas. Pieméram, mani sauc Liene, es esmu loti jautrs
cilveks, un man patik piedalities pasakumos, $aja nodarbiba ceru uzzinat
vairak par saviem draugiem.

I.
2.
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2. aktivitate “Pasaka par draudzibu”

Meérkis: veicinat grupas dalibnieku savstarp&jo uztic€$anos un cienu.

Resursi: Dzidras Rinkules — Zemzares pasaka ,,Draudzibas speks”.

Laiks: 15 min.

Norise.

1. Grupas vaditajs nolasa pasaku.

2. Vaditajs aktivitates beigas dalibniekiem jauta:

— Kada dzives gudriba ietverta $aja pasaka?
— Ka dalibnieki centisies darit talak sava dzivé ka ,varpata” vai
,saulgrieze”?

3.  Grupas vaditajs atgadina, ka vienmer ir japalidz citiem un jaatbalsta citus, jo
nevar zinat, kad paSam biis nepiecieSama lidzcilvéku palidziba, un novél
visiem, lai turpmaka dzive biitu daudz $adu saulgriezu blakus, bet vél vairak
bt paSiem par saulgriezém citiem.

3. aktivitate “Savstarpéji labveligas atmosféras noteikumi darbam grupa”
Merkis: noteikumu pozitiva un radoSa darba veicinasanai grupa pienemsana,
komunikacijas prasmju pilnveide.

Resursi: papirs, pildspalvas, flomasteri.

Laiks: 30 min.

Norise.

1. Dalibnieki tiek sadaliti grupas pa 3 — 4 cilveki. Viniem uz lapas pa punktiem
jauzraksta svarigakie grupas noteikumi. Darba beigas veikums tiek
prezentets.

2. Janoskaidro, vai visi jauniesi izprot noteikumu butibu, vai gatavi tos pildit,
vai izprot, ka noteikumi veicinas sekmigu darbu grupa, uztic€Sanos un
sadarbibu.

3. Vaditajs ar jautajumu palidzibu var noskaidrot, cik lietderiga bija aktivitate,
vai jaunieSiem majas un skolas ikdienas dzive arT jasastopas ar likumiem, ka
turpmak rikoties, ja kads neievero kopigi pienemtos noteikumus.

4. aktivitate “Dargumu daliSana”

Meérkis: vertibu aktualizesana.

Resursi: grozs ar pogam, konfekt€m vai citiem sikiem priekSmetiem.

Laiks: 15 min.

Norise.

Aktivitates dalibnieki sasézas apli. Vaditajs vidii izber groza saturu, kas simbolizé
dargumus. Katram dalibniekam 2-3 mintSu laika tiek piedavats izveleties dazus
no tiem. Nosléguma dalibniekiem tiek lugts izteikties par ,,dargumu” simbolisko
nozimi un savu pieredzi to atklasme.
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2. nodarbiba ,,LABVELIGU ATTIECIBU VEIDOSANA GRUPA”
Merkis: uzticibas un saliedétibas veidoSana grupa.

1. aktivitate “Kas man sevi patik?”

Merkis: paaugstinat skolénu pasvertgjumu, mazinat saspringumu skolénu starpa
un veicinat savstarp&jo dialogu.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 15-20 min.

Norise.

Dalibniekus sadala paros. Viens no para 1-2 mindites stasta par sevi, kas sevi patik,
tikmer otrs klausas. P&c komandas pari mainas lomam.

Jautajums diskusijai: Vai un kadas gritibas jums sagadaja §1 uzdevuma izpilde?

2. aktivitate “Atnes to...”

Meérkis: attistit uzticéSanas prasmi.

Resursi: acu apsgji, lietu saraksti.

Laiks: 20-30 min.

Norise.

Grupas dalibnieki tiek sadaliti pa pariem; sakuma vienam, tad otram tiek aizsietas
acis. Katram parim tiek iedots saraksts ar lietam, kuras jaatrod. Aktivitates laika
aklais ir ,rokas”, bet pavadonis ir ,acis” — vin$ nedrikst pieskarties tiem
priekSmetiem, kas ir jaatrod ,aklajam”, bet, turot labo roku uz ,,akla” pleca,
norada aklajam, kadas darbibas javeic.

3. aktivitate “Bumbina”

Meérkis: uzlabot pusaudzu koncentréSanas spgjas.

Resursi: mazs, spilgts priekSmets (metamais kaulins, konfekte, dz€Sgumija,
kaucuka bumbina).

Laiks: 10 min.

Norise.

Dalibnieki s€z apli vai savos solos klase. Vaditajs atklaj, ka vins telpas redzama
vieta ir nolicis zalu kaucuka bumbinu (vai jebkadu citu mazu, spilgtu mantinu),
uzsverot, ka ta patieSam atrodas redzama vieta, dalibniekiem nekas nav jaaptausta
vai javirina skapiSi. Dalibnieku uzdevums ir atrast bumbinu, un, saglabajot
passavaldiSanos, mierigi aps@sties sava vieta un klusi verot, ka citi pilda
uzdevumu. Nakamais bumbinu sleps tas, kur§ pirmais to atradis.

4. aktivitate “Cilvéku mezgls”
Merkis: attisttt uzticesanas prasmi.
Laiks: 20 min.

Resursi: nav nepiecieSami.
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Norise.

Grupas dalibnieki sastajuSies viens otram blakus. Aktivitates vaditajs ludz
dalibniekiem sadoties rokas ar diviem citiem apla dalibniekiem ar nosacijumu, ka
vini nav blakusstavosSie. P&c tam grupai no §1 samezglojuma ir jaizveido aplis,
neatlaiZot rokas.

5. aktivitate “Apalais galds”

Merkis: attistit uztic€Sanas prasmi.

Laiks: 10 min.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Diskusija:

— Ko nozimé vardi ,,draudzéties”, ,,uzticéties”?
—  Vai tu esi labs draugs?

—  Vai tev var uztic@ties?

3. nodarbiba "SEVIS APZINASANAS, SEVIS IZPETE”
Meérkis: sniegt atbalstu pusaudziem sevis izzinaSanai un sava rakstura stipro pusu
apzinasanai.

1. aktivitate “Diskusija”

Merkis: aktualizet jédzienus ,,pasSciena”, ,,pasizaugsme”, ,,novertéSana”.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 10 min.

Norise.

Grupas dalibnieki tiek aicinati paust savu viedokli par to, ka vini saprot vardus
»paSciena”, , paSizaugsme”, ,,novertésana”.

2. aktivitate “Kads tu esi malacis!”

Merkis: sevis izzinaSana.

Resursi: nav nepiecie$ami.

Laiks: 10 min.

Norise.

Dalibnieki sastajusies paros (vai s€z klase solos), viens no viniem stasta par sevi
faktus, ar ko sava dzive lepojas, vai nosauc 1-2 savas pozitivas rakstura iezimes,
bet otrs saka vinam, kads vins ir ,,malacis”, paslavé vinu, tad dalibnieki mainas
lomam. P&c spéles var parrunat, vai bija viegli par sevi pastastit ko labu, kas
palidzgja veikt So uzdevumu, kadas bija sajiitas dzirdet pozitivu novertgjumu; kas
bija visgriitakais $aja uzdevuma utt.

3. aktivitate “Esmu unikals”

Meérkis: savas unikalitates apzinasanas.
Resursi: krésls.
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Laiks: 30 min.

Norise: Skoléniem tiek dota situacija: ,,JJums ir iesp&ja filméties kinofilma, ko
redzes visa pasaule. Ta ir iesp€a stradat kopa ar pasaules slavenajam
kinozvaigznem. Bet vispirms jaiztur kino prove!” Visi dalibneiki stav apli, apla
vidi nolikts krésla. P&c izveles grupas dalibnieki kapj uz krésla un saka: ,,Es esmu
unikala personiba, jo... Manas labakas 1pasibas ir... Sava dzivé esmu paveicis
vairakas lietas, ar ko lepojos! Tas ir. ... ”. Teikumus pabeidz ar savu sasniegumu
sarakstu. Pargjie ir filmas rezisori, tapec uzmanigi klausas. Péc katra skoléna
runas pargjie aplaudg. Process turpinas 11dz bridim, kamér visiem ir bijusi iesp&ja
runat uz krésla. Nobeiguma visi aplaud@ citiem un sev par uzdriksté$anos.

P&c uzdevuma grupas vaditajs parruna:

—  Vai skoléni bija nervozi, nobijusies;

—  Ka tas bija — klausities, ko citi stasta;

—  Kajitas péc nodarbibas, ka katrs doma — vai vinam pieskirs lomu?

4. aktivitate “Esmu dzimis Laimes kreklina”

Meérkis: paradit katra dalibnieka individualitati, veicinat savstarpgjo
komunikaciju, radit patitkamu atmosferu.

Resursi: baltas lapas, stasts par zemnieku.

Laiks: 10-15 min.

Norise.

Vaditdjs izdala katram dalibnieckam pa vienai baltai lapai un stasta stastu: ,,Reiz
dzivoja zemnieks, vinam viss apnika, un vin$ noléma savu zemes dalu pardot, jo
domaja, ka kaut kas mainisies (parloka lapu uz pusém). Neka! Gaja dienas, bet
zemniekam nekas nemainijas. Noléma vél pusi zemes pardot (lapu parloka vél uz
pusém). Zemnieks par zemes naudu nopérk sev veikalu, kura sak tirgot cepures
(lapai noloka trijstiiriSus — sataisa par cepuri). Cepures tirgo gan lielas, gan mazas
(parloka vél — sanak maza cepure). Zemniekam tomer viss apnik. Visu izpardod,
grib doties celojuma. Nopérk sev laivu (no cepures sataisa laivu) un dodas
celojuma. Jura sakas stirpa vétra. Laivai nolauZz mastu (papira laivai noples
augsdalu). Vetra nebeidzas. Laivai norauj prieksgalu (papira laiva nople$ vienu
no galiem). Tad v&tra norauj laivai arT aizmuguri (papira laivai nopl&s otru galu).
Bet brinumaina karta zemnieks izdzivo! Kapéc? Tapéc, ka zemnieks bija dzimis
Laimes kreklina!

5. aktivitate “Mans vards ir unikals”

Meérkis: radit parliecibu par sava varda unikalitati.

Resursi: baltas lapas, zimuli, pildspalvas.

Laiks: 10-15 min.

Norise.

Vaditajs izdala katram dalibniekam pa vienai baltai lapai, liek katram parlocTt lapu
uz pusém un uzrakstit savu vardu, bet tikai ta, lai tas apaksa turas kopa. Tad ar
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pirkstiem izpl&S un attaisa vala. Apspriez ar dalibniekiem, kas kuram ir sanacis,
aicina atrast tam pielietojumu (piem&ram, talismans).

4. nodarbiba ,,EMOCIJU ATPAZISANA”
Meérkis: iemactt atpazit un saprast savas emocijas.

1. aktivitate “Atceries Zestu!”

Merkis: grupas saliedétibas veicina$ana, uzmanibas un atminas trenéSana.
Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5-10 min.

Norise: Stavot apli, katrs dalibnieks p&c kartas parada vienkarSu Zestu. Kads
brivpratigais atkarto savu Zestu un kada cita dalibnieka Zestu. Stafeti turpina tas,
kura Zests tika paradits.

2. aktivitate “Atpazisti emocijas!”

Merkis: neverbalo sazinas lidzeklu atpaziSanas trenins, emociju atpaziSanas sp&ju
trenéSana.

Laiks: 25 min.

Resursi: kartites ar emocijam.

Norise.

Dalibnickiem tick sadalitas kartites, uz kuram uzrakstitas emocijas (prieks,
skumjas utt.). Sanemot kartiti, ar mimikas un zestu palidzibu jaspgj paradit doto
emociju ta, lai grupas dalibnieki to varétu atpazit un uzmingt.

Jautajumi diskusijai: kadas emocijas tika atpazitas ar griitibam, kas var palidzet
to atpaziSana; p&c kadam pazim&€m orientgjas tie, kuri atpazina emocijas?

3. aktivitate “Autobuss”

Merkis: neverbalas informacijas nodos$anas un sanemsanas trenins.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 10-15 min.

Norise.

Dalibnieki sadalas paros. Viniem vajag iedomaties, ka, braucot autobusa, peksni
prett braucosa autobusa loga ierauga sen neredz&tu draugu. Viniem 2 minasu
laika, kam@r autobusi stav pie luksofora sarkanas gaismas, jasaruna tikties
noteikta vieta, noteikta laika. Jautajumi diskusijai: vai izdevas sarunat tikSanos;
Kadi zesti palidzgja sazinaties un saprasties vienam ar otru?

4. aktivitate “Koks”

Merkis: sasprindzinajuma mazina$ana, fiziska stavokla uzlabosana.
Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5 min.
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Norise.

Vaditdjs aicina piecelties kajas, pacelt rokas, maksimali izstiepjot tas. Pastiept
rokas uz augSu, dazas sekundes palikt Saja stavokli. Kad vaditajs plaukskina
1. reizi, dalibnieki atslabina savas plaukstas, kad vaditajs plaukskina 2. reizi,
dalibnieki rokas atslabina pilnigi un nolaiz gar saniem, kad vaditajs plaukskina
3. reizi, dalibnieki atslabina plecus un visu kermeni.

5. nodarbiba ,,EMOCIJAS”

Merkis: palidzét pusaudziem iepazit savas emocijas un pardzivojumus
(pasnoveéroSanas un pasregulacijas prasmju veidoSana (sp&ja tikt gala ar
negativajam emocijam), lai paaugstinatu sazinas efektivitati).

1. aktivitate “Pats uzmanigakais”

Merkis: attistit verigumu, atminu, izveidot pozitivu emocionalo noskanojumu.
Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 15-20 min.

Norise.

Tiek izvelets vaditajs, kuram ludz uzmanigi paskatities uz katru dalibnieku un
atcercties, ka vin$ izskatas. Peéc tam vin$§ iziet no telpas, grupas dalibnieki
savstarpgji samainas ar dazadiem apgerbiem, aksesuariem, apaviem. Vaditajam,
ienakot telpa, japasaka, kas mainijies. So situaciju var izspélét vairakas reizes.

2. aktivitate “Sadusmo mani!”

Merkis: pasregulacijas prasmju pilnveide, izmantojot elposanu.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 40 min.

Norise.

Izvelas divus brivpratigos. Viens no partneriem aizver acis un 1-2 mintites mégina
atslabinaties, koncentrgjoties uz savu elposanu. Otrais partneris uzdod jautajumus
pirmajam. Uzdevums pirmajam dalibniekam: atbildot uz jautajumiem, saglabat
emocionalo stabilitati. Otra dalibnieka uzdevums — izvest otro no emocionala
lidzsvara. Var izmantot provocgjosas frazes: ,,Tu pastavigi runa mulkibas”, ,,tev
viss otradi ka citiem”, ,,ar tevi nevar ielaisties dariSanas”, ,,nekas mums ar tevi
nesanaks”, ,,tu ne reizi dzivé cita laba neesi neko izdarjis”. Grupa seko lomu
spélei, noverojot elpoSanu, mimiku, Zestus, otra dalibnieka vegetativas reakcijas.
Jautajumi diskusijai: vai izdevas saglabat emocionalo lidzsvaru sarunas laika; vai
griiti kontrol&t savas emocijas; cik uzmanigi vargja sekot savai elposanai?

P&c apspriesanas tiek izvelets nakosais paris.

3. aktivitate ,,ElpoSanas vingrinajums, kas mazina dusmas”
Meérkis: veidot prasmi koncentréties uz elpoSanu.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5 min.
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Norise.

Vaditdjs aicina €rti apsésties, uzlikt labo roku uz védera. Atslabinat plecus, kriitis
un ve&deru. Triju mintsu laika elpot ar v&deru, ieelpojot izvirzot to uz aru, bet
izelpojot ievelkot véderu.

4. aktivitate ,,Relaksacija”

Meérkis: veidot prasmi atslabinat muskulus dzilai, kas palidz mazinat psihisko un
fizisko sasprindzinajumu.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks:10 min.

Norise.

Muskulu sasprindzinasana un atslabinasana notiek ar dzilu ieelpu un izelpu.
Vingrinajums tiek veikts pakapeniski, vingrinot visas muskulu grupas, sakot ar
kaju, védera, muguras, kakla, sejas un beidzot ar acu muskuliem. Vaditajs aicina:
,»Aps€dieties erti, atslabinieties, aizveriet acis! Saciet noveérot savu elposanu!
Elpojiet mierigi, dzili un maigi! Tagad sakoncentrgjiet savu uzmanibu labaja un
kreisaja kaja. Ar lénu un dzilu ieelpu sasprindziniet kaju muskulus! Dazas
sekundes aizturiet elpu, izelpojot viegli, pilnigi atbrivojot kaju muskulus! Sajatiet,
ka kajas ielist patikams siltums! Tagad savu uzmanibu koncentr&jiet védera
muskulos (muguras, roku, sejas)...

3. nodarbiba ,, KONFLIKTSITUACIJU RISINASANA”
Merkis: pilnveidot saskarsmes un konflikta risinaSanas prasmes, toleranci un
empatiju.

1. aktivitate ,,Lietus”

Merkis: pilnveidot sadarbibas prasmes.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5-10 min.

Norise.

Dalibnieki, sastajusies apli, plikskina pa plaukstam, vaigiem, kritim, kajam,
imitgjot lietu. Ieprieksgjas darbibas izpilda atpakalgaita.

2. aktivitate “Soli pa solim”

Merkis: pilnveidot konfliktu risinasanas prasmes.

Resursi: DL.

Laiks: 60 min.

Norise.

Dalibniekiem tiek piedavata konfliktsituacija ar uzdevumu analiz&t to, izmantojot
5 solu metodi: konflikta atpaziSana; jiitu identific€Sana; v€lmju un vajadzibu
noteiksana (ko tu velies un ko vélas otrs; idejas, kada veida to varetu iegit; plans
(risinajums, kas blitu pienemams abiem).
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4. nodarbiba ,,KLAUSIES UN IEKLAUSIES!”
Merkis: pilnveidot prasmi klausities, prasmi vertét savu un citu ricibu.

1. aktivitate “Ritms”

Meérkis: dalibnieku aktivizacija, grupas saliedéSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 10-20 min.

Norise.

P&c vaditaja komandas grupas dalibnieki katrs sava ritma sak plaukskinat. Pec
mintites vaditajs 1tidz dalibniekiem pieveérst uzmanibu sava kreisas puses kaimina
plaukskinaSanas ritmam, tam pieskanojoties. Pec kada laika visa grupa plaukskina
vienlaicigi.

2. aktivitate “Sazinas varianti”

Merkis: efektiva personu sazinas prasmju attistiSana, aktivas klausiSanas
pilnveidoSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 30-40 min.

Norise.

Vingrinajums tiek veikts paros, tas sastav no Cetram dalam un apsprieSanas.
Pirmaja dala abi dalibnieki 10 sekundes runa vienlaicigi, piem&ram, par gramatu,
kuru nesen izlasiju. Sinhrona saruna tiek partraukta pec vaditaja signala. Otraja
dala viens no dalibniekiem runa, otrs demonstrativi neklausas (zavajas, skatas
apkart, aizgriezas u.tml.). P&c vaditdja signala dalibnieki mainas lomam.Tre$aja
dala dalibnieki viens pret otru séZ ar muguram. Viens runa, otrs klausas. P&c
vaditaja signala vini mainas. Ceturtaja dala viens runa, otrs uzmanigi klausas,
izradot ieinteresétibu. P&c vaditaja signala dalibnieki mainas lomam.

Jautajumi diskusijai: vai jusu izjiitas bija vienadas dazadas uzdevuma izpildes
dalas; kura dala vieglak ir klausities un kura stastit; kas traucgja justies
komfortabli?”

5. nodarbiba ,,KLAUSIES UN SADZIRDI!”
Meérkis: iemactties klaustties un prast sadzirdet.

1. aktivitate “Klusais ciemins”

Merkis: attistit prasmi klaustties.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

Visi s€z ar aizveértam acim. Spéles vaditajs aicina vienu dalibnieku — ,.kluso
cieminu” (vinam kajas ir tikai zekes) — iet pa apla arpusi apkart speles
dalibniekiem un izvéleties kadu, aiz kura nostaties. Tad vaditajs aicina, lai pacel
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roku tie dalibnieki, kuri doma, ka aiz vina muguras ir nostajies ,,klusais ciemins”.
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Vaditajs var liigt skolénus, kuri pacglusi rokas, paskaidrot, kapéc vini doma, ka
klusais ciemin$” ir tieSi viniem aiz muguras, ko vini dzird&jusi vai sajutusi.
StastiSanas laika joprojam visiem acis ir ciet. Katrs, kur§ pastastijis, atver acis un
parliecinas, vai tiesam ,.klusais ciemins$” ir vinam aiz muguras. Kad noskaidrots,
aiz kura muguras ir ,.klusais ciemins”, spéles vaditajs izvelas citu dalibnieku, kurs

%0

ir ,,klusais ciemins”.

2. aktivitate “ZiméSana pa pariem”

Merkis: prast norades un tas izpildit (klausTties un sadzird@t); tren&t uzmanibu;
pilnveidot saskarsmes iemanas.

Resursi: zim&Sanas lapas, zimulis, paliktnis.

Laiks: 50 min.

Norise.

Aktivitates dalibnikei sadalas paros un aps€zas ar muguram viens pret otru.
Pirmais zZimgjot stasta par savu zim&umu. Otrais, sekojot lidzi stastijumam,
mégina to pasu uzzimét sava lapa. Kad abi Zim&jumi pabeigti, tie tiek salidzinati.
Pari tiek mudinat parrunat, kas un kapec veicas labi, kas un kapec sagadaja
griitibas. Tad partneri mainas lomam.

6. nodarbiba ,,SADARBOSIMIES!”
Meérkis: savstarpgjo konstruktivo sadarbibas prasmju attistiSana.

1. aktivitate “Kedite”

Merkis: fiziskas un emocionalas spriedzes mazinasana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5 min.

Norise.

Dalibnieki sastajas viens aiz otra. Vadosais dalibnicks parada jebkadu kustibu,
visi to atkarto. Pirmais dalibnieks nostajas aizmuguré. Ta turpina, kamér visi
pabijusi gan vadosaja (aktivais, atbildigais par visas grupas kustibam) loma, gan
vadama (pasivaja) loma.

2. aktivitate “Stipras puses”

Meérkis: atbalstoSas sadarbibas prasmju attistiSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

Dalibnieki sadalas paros. Viens no dalibniekiem vienas vai divu miniiSu garuma
pastasta otram par savu problému vai sarezgitu situaciju. Otrs uzmanigi uzklausa,
analizgjot So situaciju, uzsver partnera uzvedibas stipras puses, siki izstastot par
tam: ,,Vienalga, tu esi malacis, jo...”. P& tam dalibnieki mainas lomam.
Jautajumi diskusijai: vai visi spgja reagft uz partnera stastijumu péc
nosacTjumiem; kurs to nevargja; ko izjuta tas, kuram tika izteikts atbalsts? Ja kads
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nav ticis gala ar uzdevumu, iesaistas visa grupa, palidz atrast pozitivo uzvedibas
modeli ar vaditaja palidzibu.

3. aktivitate “Divas planétas”

Merkis: grupas saliedéSana, kopigas darbosanas prasmju attistiSana un spé&ja
vienoties, lai kopigi sasniegtu kadu meérki.

Resursi: lielas lapas un krasainie zimuli.

Laiks: 30 min.

Norise.

Grupa dalas divas apak$grupas, katra no tam uzzimé savu planétu, dod tai savu
nosaukumu. Katra grupa izstasta par dzivi uz savas planétas.

Jautajumi diskusijai: kas jums visvairak patik uz savas planétas;

kas jums visvairak patik uz kaiminu planétas; vai jums grib&tos aiziet ciemos pie
kaiminiem; uz kuras plan&tas jiis apmestos dzivot un kadel?

7. nodarbiba ,,SAVA VIEDOKLA IZTEIKSANA”
Merkis: Attistit prasmi izteikt un pamatot savu viedokli.

1. aktivitate ,,Lomu spéle”

Merkis: prasme mekl&t un rast risinajumus situacijam.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

Aktivitates dalibnieki sadalas paros un katram parim analizei tiek piedavats vienas
situacijas apraksts (piem&ram, tu iepriek$gja stunda pilniba ignorgji matematikas
skolotaju, jo vins, tavuprat, bija netaisnigi novertgjis tavu darbu, bet Sodien
skolotajs veElas ar tevi aprunaties, lai saprastu tavas noraidosas uzvedibas
iemeslus; Tu kopa ar klasesbiedriem vélies braukt uz jiru ar vilcienu bez biletes,
jo nevienam no jums nepietiek naudas biletei, bet par jisu norunu nejausi uzzina
tavs tévs un aizliedz tev piedalities $ada pasakuma) atbilstoSi piedavatajiem
soliem:

solis — jutu atpaziSana;

solis — v€lmju un vajadzibu formul&Sana;

solis — partnera domu noskaidrosna;

solis — viedokla izteikSana par partnera ierosinajumu;

solis — pozitivas atbildes reakcija.

Al

2. aktivitate “Noker bumbu!”

Merkis: fiziska un emocionala sasprindzindjuma atslogo$ana, garastavokla
uzlabosana, dalibnieku aktiviz€Sana un grupas salied€Sana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5 min.
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Norise.
Dalibnieki sastajas apli un sak spéli ar iedomato bumbu. Mest (dot), nokert
(panemt) var ar jebkuru kermena dalu. P&c tam spéles noteikumos tiek piedavats
pievienot nosacijumu: sanemt bumbu tikai ar to kermena dalu, ar kuru ta tiek
padota.

3. aktivitate “Toties...”

Merkis: prasmes uzturét dialogu pilnveide.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

Vingrinajums tiek veikts paros. Viens no para izsaka otram pretenzijas sakara ar
vina uzvedibu, raksturu. Otrs uz aizradijumiem reagg ar pozitivam replikam, kuras
iesakas ar ,toties”. Paraugs: ,,Tu vienmér né€sa vienu un to paSu apgérbu” —
,loties tas ir praktisks un kvalitativs, es taja jutos komfortabli un &rti”, ,,Tu
nokavgji tik§anos” — ,, Toties es nopirku zales slimajai draudzenei”.

Jautajumi apsprieSanai:

—  Kadas gritibas radas, veicot vingrinajumu?

—  Vai viegli atrast pozitivus iebildumus uz izteikto kritiku, ja — ng, kadg]?

4. aktivitate “Sporgjums”

Merkis: prasmes argumentét savu viedokli pilnveide.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 20 min.

Norise.

Vaditdjs piedava tému apsprieSanai, pieméram, vai vajag turpinat arsté$anos
slimnica, vai vajag dzert zales pec izrakstiSanas no slimnicas, vai vajag iegt
augstako izglitibu utt. P&c tam grupa dalas divas dala, visi apsezas divas paralelas
rindas, viens pret otru. Viena rinda izteiks argumentus ,,par”, otra — ,,pret”. Abas
komandas secigi izsaka savus argumentus.

Jautajumi diskusijai: kadi argumenti izradijas parliecinosi vai negaiditi; vai viegli
atrast pieradijumus?

5. aktivitate ,,Meditacija “Smaids™”

Merkis: prasmes veidot dialogu pilnveide.

Resursi: nav nepiecieSami.

Laiks: 5 min.

Norise.

»Aps€dieties erti, atslabinieties, mazliet pieveriet acis! Tagad sajutiet savas pedas,
domas uzsmaidiet tam! Sajitiet, ka jisu smaids piepilda $o kermena dalu! Tagad
koncentrgjiet uzmanibu plaukstas, tam uzsmaidot! Tagad uzsmaidiet savai sirdij,
pateicoties par to, ka ta dod energiju jisu kermenim! Sajatiet, ka sirds smaida un
piepildas ar gaiSu prieku! Aizsttiet pateicibas jutas visam kermenim!
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Iedomajieties, ka §is jutas piepilda katru jisu kermena Stnu! Tagad savu
uzmanibu pieversiet pagatnei! Uzsmaidiet tam, kas notika pagatné un pasakiet
,paldies” par bijuso! Tagad pieversieties nakotnei un pasakiet ,,paldies” par to,
kas vel biis! Tagad 1énam atgriezieties tagadn€ ar prieku!”

8. nodarbiba ,,TRENINGRUPU NODARBIBU NOSLEGUMS”
Merkis: Treningrupas darba pabeigSana, gala rezultati.

1. aktivitate “Dzim$anas diena”

Laiks: 70 min.

Meérkis: empatijas sp&ju attistiSana.

Resursi: dazadi materiali davanu izgatavosanai.

Norise: Grupas dalibniekiem tiek piedavats iedomaties, ka Sodien visiem ir
svetki — dzimSanas diena. Vaditajs piedava parunat par katru jubilaru, uzmanigi
paskatities uz katru cilvéku un padomat par to, kada ir vina dzives pieredze, par
ko vin$ sapno, ko vin$ augstu verte, ko vin§ gribetu sanemt davana, t.i., kada
davana vinam biis vispiem@rotaka, visnepiecieSamaka. Dalibnieki izgatavo un
pasniedz davanas. Jubilariem, sanemot pasniegto, janoverte ta un skaidri japasaka
davinatajam, cik precizi ,,trapijusi naglai uz galvas”. Ja jubilars nevélas pienemt
davanu, vin$ paskaidro iemeslu, cenSoties neaizvainot davinataju. Par jubilaru
klast katrs vingrinajuma dalibnieks.

Jautajumi diskusijai: kada veida davanas tas bija; kuram no davinatajiem izdevas
iepriecinat jubilaru?

SasveicinaSanas un nobeiguma rituala ieteicams izmantot miksto rotallietu.
Sasveicinasanas rituala dalibnieki sasveicinas ar grupasbiedriem, att€lojot koku,
dzivnieku, gramatas varoni vai kadu citu priekSmetu vai te€lu, par ko ieprieks
vienojusies, ar kuru sevi asoci€. Pargjie dalibnieki cenSas to uzmingt. Kad
dzivnieks tiek uzmingéts, dalibnieks komenté savu izvéli un nodot rotallietu
nakamajam dalibniekam. Nobeiguma rituala sniedz atgriezenisko saiti par
nodarbibu, daloties ar nodarbiba giitajam atzinam.
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Alise Blaua

ATBALSTA PASAKUMI JAUNAKA SKOLAS
VECUMA BERNIEM NO NEPILNAM GIMENEM

Anotdacija

Bérna pirma socializacijas vieta ir gimene, tapec ir Joti svarigi, lai gimene pilditu visas savas
Sfunkcijas, kas sekmé bérna veiksmigu socializaciju, tacu miisdienas pastav ari nepilnas
gimenes, kuras bérna veiksmiga socializacija var biit traucéta. Biezi vien vecaki nepamana
bérna uzvedibas izmainas pec Skirsands, jo ir aiznemti pasi ar savam problemam un negriezas
péc palidzibas pie atbilstosiem specialistiem, kas spetu palidzét bérnam. Vecaku Skirsanas
rezultata bérns var piedzivot traumu, kas var ietekmét vipa uzvedibu un veiksmigu
socializdcijas procesu. Pietiekama limeni attistitas paSreguldcijas (emociju regulacijas)
prasmes palidz bérnam veidot veiksmigakas socialas attiectbas un uzlabo socializacijas
procesu kopuma. Pilnveidojot emociju regulacijas prasmes, bérnam gritibas nesagada
problemsitudciju risinasana, ka ari berns kliist daudz empatiskaks. Efektivs veids, ka pilnveidot
Jjaunaka skolas vecuma bérnu prasmes, ir darbs prasmju treningrupa jebkura institucija, kur
tiek veikts socialpedagogiskais darbs, balstoties uz izstradato pasregulacijas (emociju
regulacijas) prasmju pilnveidosanas programmu. Prasmju trenina laika jaunaka skolas
vecuma bérniem ir iespéja izmeginat un nostiprinat konkrétus uzvedibas modelus.

Atslégas vardi: socializacijas gritibas, jaundkais skolas vecumposms, nepilna gimene,
socialpedagogiskas metodes.

Atbalsta pasakumu jaunaka skolas vecuma bérniem no nepilnam gimeném
nepiecieSamibas pamatojums

Socializacijas process sakas jau agra beérniba, un §1 procesa gaita cilveks klist par
sabiedribas locekli, ka arT gust priekSstatus par pamatvertibam, normam,
tradicijam un sabiedriba akcept&jamu uzvedibu. Liela loma socializacijas procesa
ir gimenei, tapéc ir Joti nozimigi kontakti ar vecakiem (Jansina & Nemiro, 2014).
Gimene ir sociala grupa, kura ir unikala, jo ieklauj dazadas iek$gjas un argjas
saiknes, katra gimenes locekla individualas Tpatnibas, tradicijas, un kuras
svarigakas funkcijas ir bérnu primara socializacija, visu gimenes loceklu labvéliga
savstarp€ja komunikacija, finansiala pamata nodrosinasana (Vikmane, 2009).

Viena no pasam svarigakajam emocionalajam vajadzibam visos vecumposmos ir
cienpilnas attiecibas. Bérnam jau no agras beérnibas ir svarigi izjust, ka vina jutas
un personibas Tpatnibas tiek cienitas. Vecakiem bérnam jadod iesp&ja $o cienu
noverot ne tikai pret sevi, bet arT citu gimenes loceklu attiecibas (Karpova, 2006).

Miisdienas arvien bieZak rodas situacijas, kad bérni aug nepilnas gimengs, kuras
ir tikai viens no vecakiem. Vecaku skirSanas var kliit par smagako notikumu bérna
dzive. Pieaugusa cilvéka attiecksme loti ietekm& jaunaka skolas vecuma bé&rna
(Kalvans, 2018) paSizjitu un pasaules uztveri (Plaude, 2009). B&rnam ir
nepiecieSamas patstavigas, drosas un miloSas attiecibas ar vecakiem jau no
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piedzim$anas briza, tatu ne vienmér visas b&rna vajadzibas ir iesp&jams
nodro$inat nepilna gimené (Brase, 2010).

Bérni uz vecaku SkirSanos var reagét dazadi, tau pastav arl kopsakaribas.
Sakotng&ji berni var reaggt ar aktivu protestu pret vecaku skirSanos. Bérns var klat
agresivs, rauduligs, atteikties no kontakta ar citiem cilveékiem. NakoSaja fazge
beérns var just izmisumu, nedaudz vélak jau berns var klut apatisks (Plaude, 2009).
Bérni jaunakaja skolas vecuma skirSanas gadijuma nereti izjiit naidu, agresiju un
ilgtosu aizvainojumu. Desmit I1dz vienpadsmitgadigie b&rni var justies loti
vientuli, pamesti (Vikmane, 2009).

Ta ka Latvija gandriz puse laulibu tiek Skirtas, tad skolotajam jarekinas, ka nereti
gandriz puse no klases skoléniem ar to ir saskaruSies. Svarigi — ka tas noticis un
kadu iespaidu uz bérnu atstajis (Antina, 2019).

A1 tad, ja bérna vecaki ir $kirusies, be€rnam ir svarigi sajust atbalstu un pozitivu
atticksmi no abiem vecakiem. Vecakiem jacensas ari izprast sava bérna emocijas,
ko radijusi vecaku SkirSanas, jasniedz b@mam nepiecieSamais atbalsts, lai
mazinatu $kirSanas radito emocionalo traumu.

Sevis
vainofana

Bérnu
psihologiskas
reakcijas

Piirliecizga
atbildiba un
gadiba

Uzticibas
konfikei

Balles tikt
pamestam

1. attéls. Bérna psihologiskas reakcijas vecaku SkirSanas gadijuma
(Darba autore, 2019)

Vecaki, palidzot bernam izprast emocionalo pasauli, palidz ar1 vinam adapt@ties
socialaja vidé. Emociju galveno fonu b&rmam nosaka gan konkréto emociju
izpausmes biezums gimeng, gan vecaku sp&jas emocijas verbalizét (Plaude,
2009). Gan $kirSanas procesa, gan pec SkirSanas vecakiem nevajadzetu slépt savas
emocijas, bet gan paradit bérnam, ka runat par tam. Tas b&rnam radis lielaku
uztic€8anos vecakam, ka arT mazinas iek$gjo spriedzi un nevélamas psihologiskas
reakcijas (skat. 1. att€lu).
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Jaunaka skolas vecuma bérniem pieaugusais joprojam saglaba autoritati, tapec ir
loti svarigi, lai pieaugusais raditu b&mam pozitivu pieméru, ka izpaust savas
emocijas un komunicet ar pargjiem. Vecaki savu uzvedibu demonstré situacijas,
kuras ietekmé noteiktu bérna uzvedibu, piem&ram, vecaku vienaldziba pret b&rnu
var radit bérna agresiju (Brahuna & Gorkija, 2016).

Vecaku skirSanas raditas problémas ir noverojamas ari skolas. Pedagogi atzist, ka
vecaku Skir§anas procesa laika noveérojamas izmainas bérna uzvediba — straujas
garastavokla mainas, nespgja koncentréties darbam, samazinoties macibu
motivacijai, netiek pilditi majas darbi, sakas neattaisnoti skolas kav&jumi, skoléna
sekmes pazeminas, paradas neadekvata, agresiva uzvediba, nevéléSanas doties
majas.

Bérns jaunakaja skolas vecuma loti nopietni uztver pieaugusa cilvéka dotos
vertejumus, jo Ipasi nozimigs ir skolotdja dotais vertgjums, kas var ietekmét gan
bérna pasvertgjumu, gan motivaciju (Kalvans, 2018).

Mingéto griitibu mazinasana skolas visbiezak tiek izmantota komandas pieeja, kas
izpauzas atbalsta komandas veidoSana, kur ar Siem problémjautajumiem strada
socialais pedagogs un citi profesionali, kuri savas kompetences ietvaros veic
pedagogiskas, psihologiskas un socialas palidzibas koordiné$anu un
nodrosinasanu izglitojamajiem (Lo¢mele & Mihejenko, 2016).

Skolas

NosacTjumi veiksmigas komandas darbibai:

-~ komandas mérki ir tikpat svarigi ka personiskie mérki;

komanda valda pozitiva atmosfera;

ciena, atklatiba un sadarbiba ir augsta [imenf,

komanda nemitigi strada pie savas izaugsmes (Ezera-Liiséna, 2013).

Sociala pedagoga galvenais uzdevums ir nepiecieSamibas gadijuma sniegt
atbalstu un palidz&t rast risinagjumu sarezgitas situacijas. Atbalsta sniegSana
jaunaka skolas vecuma b&rniem no nepilnam gimen&m socialais pedagogs pamata
var izmantot divas metodes: individuala konsult€éSana un darbs ar grupu
(izglitojosas grupas un atbalsta grupas).

Konsultésana ir intervences metode, kuras laika notiek sadarbiba un mijiedarbiba
starp socialo pedagogu un skolénu, kas sekmé savu iek$gjo resursu, stipro pusu
un problémas risinaSana iesp&ju apzinasanos, veicina mérku sasniegSanu —
izmainas uzvediba, sadarbibas prasmju pilnveide, sevis izzinasana u.c. (Jansina &
Vilcina, 2015). Ar konsultacijas palidzibu socialais pedagogs var gan izglitot un
inform@t, gan atbalstit un iedrosinat (Jemifova & Tarasova, 2008).
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Socialais pedagogs, sniedzot atbalstu jaunaka skolas vecumabé&rniem no nepilnam
gimeném, izmantojot konsultésanas metodi, paraléli var izmantot arT dazadas citas
metodes, pieméram, stresa mazinaSanas metodes un tehnikas — muskulu
relaksacija, dzila elpoSana, vizualizacija un meditacija. Ar So metozu palidzibu
iespgjams mazinat stresu un satraukumu, ka arT ieks€jo spriedzi (Zemite, 2016).

Lai palidz&tu skol€niem apzinat savas emocijas un atbrivoties no negativajam
emocijam, socialais pedagogs sava darba var pielictot makslas un mizikas
terapijas elementus.

Atbalsts berniem no nepilnam gimeném ietver ari dazadu prasmju pilnveidosanu.
Kognitivi biheivioralas teorijas ietvaros var izdalit arT tadu sociala darba metodi
ka socialo prasmju pilnveide, kas palidz&s apgiit jaunus uzvedibas modelus, ka ari
iemactties atpazit uzvedibas secibu, kas veicinas efektivaku reakciju dazadas
dzives situacijas (Zemite, 2016).

Atbalsta sniegSana socialais pedagogs var izmantot arT tadu metodi ka darbs ar
grupu. Tas var biit gan izglitojo$as grupas, gan atbalsta grupas un treningrupas.
Izglitojosajas grupas grupas dalibnieki apglist zinaSanas un veido prasmes,
atticksmes. Atbalsta grupas virsmérkis ir savstarpgji palidzet tikt gala ar
problémam, sniegt un sanemt atbalstu (Vilcina, 2009).

Socialais pedagogs var veidot treningrupu, lai pilnveidotu kadu no prasmém.
Jebkuras prasmes attistibai nepiecie$ams trenins, kura laika socialais pedagogs
aicina grupas dalibniekus veikt dazada veida uzdevumus un vingrinajumus, kas
versti uz kadas konkretas prasmes attistiSanu. Treninu laika dalibnieki var attistit
jau esos$as prasmes vai ar1 apgit jaunas. Treningrupu nodarbibu laika dalibnieki
var uzzinat, ka citi cilveki vinu redz no malas, ko par viniem doma citi dalibnieki,
iepazit savu iek$g€jo pasauli, iemacities icklausities vienam otra, mazinat spriedzi
(Koctrna & Maxkapos, 2014). Bérniem, kuri ir iesaistiti SkirSanas procesa vai ar1
vecaki jau ir SkTrusies, biitiski it pilnveidot emociju regulacijas prasmes.

Jaunaka skolas vecuma berns ir atverts socialai videi, vin$ censas taja ieklauties
un loti pardzivo, ja rodas kadas neveiksmes. Berns pardzivo savas neveiksmes,
tas bérnu var novest pie nepilnvértibas izjiitas saasinasanas. Saja situacija liela
loma ir vecakiem. Ja bérnam, parnakot majas no skolas, ir japiedzivo papildus
negativa slodze, kritika, vina prieksstats par sevi klis vél negativaks (Plaude,
2009). S1 probléma bieZi vien pastav nepilnas gimenés, kuras vecaks, kurs audzina
bérnu viens, biezi vien nav majas vai ir noguris un bérmam nav pozitivas
saskarsmes. Nereti bérns skirSanas dél ir noslédzies sevi, nekontaktjas ar
pargjiem, arT §ados gadijumos b&rna pasapzinas veidoSanas var bt kavéta.
PaSapzina ir loti saistita arT ar paSkontroles prasmju un iemanu veidoSanos
jaunakaja skolas vecuma. Berns, kur§ $aja vecuma iemacas piepemt l€émumu,
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vairs nav tik impulsivs, vins klist daudz patstavigaks (Romenkova, 2008), tapec
pétijuma autore piedava pasakumu kopumu, lai be&rniem no nepilnam gimeném
sniegtu atbalstu, attistitu un trengtu pasregulacijas prasmes un veicinatu sekmigu
socializaciju.

Ikdiena emociju regulacijas stratégijas visbiezak cilvéki izmanto neapzinati,
balstoties ieprieksgja pieredze. Individiem, kuriem §1 prasme attistita laba Itment,
ir viegli piem&rot emociju regulacijas stratégijas jebkuras sarezgitas situacijas, ka
arT pielagot tas socialas vides prasibam. Tacu cilveki, kuriem $T prasme nav
attistita pietickama limeni, visbiezak savas emocijas izpauZz sociali nepienemama
veida, pieméram, agresiva uzvediba pret apkart§jiem (Rolston & Lloyd-
Richardson, 2015).

Prasmju attistiSanai ka darba forma izmantota treningrupa, jo tas ietvaros
iespgjams izvEleties vecumposmam atbilstosakas socialpedagogiskas metodes.
Treningrupa bérnam rodas daudz lielaka pieredze neka stradajot tikai individuali
ar socialo pedagogu. Treningrupas laika iesp&jams vienlaicigi stradat ar vairakiem
skoléniem, ka ar paraléli attistit tadas prasmes ka, pieméram, prasmi stradat
grupa, uzklausit un pienemt citu viedokli un citas.

Pasregulacijas (emociju regulacijas) prasmju pilnveidoSanas treninprogrammai
izveletas nodarbibas balstas uz I. Antinas un S. Mezales (Antina & Mezale, 2008),
A. Juréenko (Jurcenko, 2008), B. Vikmanes (Vikmane, 2009), L. Annas (AHH,
2007) un citu autoru idejam par atbalsta sniegSanu jaunaka skolas vecuma
bérniem no nepilnam gimeném.

Pasregulacijas (emociju regulacijas) prasmju pilnveidoSanas programma

Meérkauditorija: jaunaka skolas vecuma bérni, kuru vecaki ir $kirusies vai
uzsakusi SkirSanas procesu.

Atbalsta grupas dalibnieku skaits: 6-8 dalibnieki.
Grupas struktiira: sl€gta grupa.
Paredzétais nodarbibu skaits: 12 nodarbibas.

SatikSanas bieZums: vienu reizi nedgla.
Vienas tikSanas ilgums: ~ 1h.

Treningrupas grupas merkis: pasregulacijas (emociju regulacijas) prasmju
pilnveidoSana un pozitivu personibas izmainu veicinaSana.
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Uzdevumi:

Palidzgt treningrupas dalibniekiem iepazit vienam otru;

Veidot uzticibas pilnas attiecibas starp grupas dalibniekiem;
Palidzgt treningrupas dalibniekiem apzinaties savus resursus;

Radit izpratni par paSregulacijas nozimi dazadas ikdienas situacijas;
Pilnveidot prasmi atpazit un regulét emocijas.

kW=

Resursi: galdi, krésli, muzikas atskanotajs, kafija, t€ja, cepumi, konfektes, fidens,
A4, A3, A2 baltas lapas, kartons, pildspalvas, markieri, zimuli, flomasteri, bumba,
sveces.

Treningrupas vide ir atbalstoSa un iedroSinosa, kur neviena darbiba netiek
nosodita. Prasmju trenina laika iesp&jams ne tikai pasam b&rnam izméginat kadu
no darbibam, bet arT noverot, ka to veic pargjie grupas dalibnieki. Piedaloties Saja
programma, sakumskolas vecuma bérni no $kirtam gimen&m bus pilnveidojusi
pasregulacijas (emociju regulacijas) prasmes. Beérni labak sp€s atpazit citu
sabiedribas loceklu emocijas, kas laus bérniem adekvatak rikoties dazadas dzives
situacijas, piem&ram, risinot konfliktus. Apgistot §is prasmes, berni klust daudz
empatiskaki un izpalidzigaki, kas turpmak viniem palidz&s uzlabot attiecibas ar
dazadiem socialas vides parstavjiem, pieméram, klasesbiedriem, pedagogiem.
Regulgjot savas emocijas, b&ms neuzkras sevi spriedzi. Atbrivojoties no
spriedzes, be&rmam vieglak biis sekot 1idzi macibu stundas apgiistamajam, kas
kopuma uzlabos b&rna akadémiskos sasniegumus. Programmas laika sniegtais
atbalsts gan no sociala pedagoga, gan grupas biedriem paaugstinas paSapzinu, laus
apzinaties savus resursus.

Treningrupas nodarbibu apraksts
1. nodarbiba ,,JEPAZISANAS”

1. aktivitate ,,Es braucu uz Afriku”

Laiks: 10 min.

Merkis: grupas dalibnieku iepazistinasana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Visi grupas dalibnieki s&z apli. Pirmais spéles dalibnieks vai vaditajs nosauc savu
vardu un priek$§metu, kuru vin$ nemtu 1idzi, ja brauktu uz Afriku. Nakamajam
dalibniekam jaatkarto tas, ko teicis ieprieksgjais dalibnieks, un janosauc savs
vards un priekSmets, ko nemtu brauciena lidzi. Vingrinajumu turpina, lidz
pedgjais apla dalibnieks atkartojis visu dalibnieku teikto un nosaucis savu vardu
un prieckSmetu.
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2. aktivitate ,,Informativas lapas”

Laiks: 10 min.

Meérkis: grupas dalibnieku vardu iepazisana un iegaumesana.

Resursi: A4 formata baltas lapas un rakstampiederumi.

Norise.

Grupas vaditajs katram dalibniekam iedod vienu baltu lapu un pildspalvu. Lapas
vidi katrs dalibnieks uzraksta savu vardu, lapu piestiprina uz muguras un brivi
sak parvietoties pa telpu. Lapu nedrikst pieturét ar rokam. Lapai nokritot, ta ir
japacel citam dalibniekam. Dalibnieks uzraksta jautajumu, uz kuru véletos sanemt
atbildi no §1 konkréta dalibnieka, kam pieder lapa. Péc jautajuma uzraksti$anas
lapa jaatdod 1pasniekam.

3. aktivitate ,,Iepazistini ar savu parinieku!”

Laiks: 20 min.

Meérkis: grupas dalibnieku tuvaka iepaziSana.

Resursi: A4 formata baltas lapas un rakstampiederumi.

Norise: Grupas vaditajs aicina dalibniekus sadalities pa pariem. Katram parim
aptuveni 5 min. laika ir jacenSas péc iesp&jas vairak uzzinat par So cilvéku. Kad
tas ir izdarits, dalibnieki visi kopa aps€zas viena liela apli un pastasta citiem
dalibniekiem par savu sarunas partneri.

4. aktivitate ,,Asociacijas ar savu vardu”

Laiks: 10 min.

Meérkis: dalibnieku vardu iegaumésana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Visi grupas dalibnieki nostajas apli. Katrs dalibnieks nosauc savu vardu un parada
asociaciju, kas sakas ar vina varda pirmo burtu. Katrs nakamais dalibnieks atkarto
ieprieksgja dalibnieka asociaciju un demonstré savu.

5. aktivitate ,,Grupas noteikumu izstrade”

Laiks: 20 min.

Merkis: atbildibas veidoSana par savu ricibu.

Resursi: A2 balta lapa, rakstampiederumi.

Norise.

Grupas dalibnieki kopa ar grupas vaditaju vienojas par noteikumiem, kurus biitu
nepieciesams ievérot atbalsta grupas nodarbibu laika.

6. aktivitate ,,Bérnibas bildes”

Laiks: 25 min.

Merkis: grupas dalibnieku tuvaka iepaziSana.
Resursi: savas bérnibas fotografija.
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Norise.

Katram grupas dalibniekam bija uzdevums uz nodarbibu nemt lidzi savu b&rnu
dienu fotografiju. Tas visas tiek noliktas uz gridas. Katrs izv€las vienu no tam un
mégina uzminét, kurs tas ir. Kad visi ir atmingti, grupas dalibnieki dalas ar kadam
jaukam bérnibas atminam.

Nobeiguma rituals
Laiks: 5 min.
Merkis: atgriezeniskas saites giiSana.
Resursi: nav nepiecieSami.
Norise:
Grupas dalibnieki atrodas apli un dalas savas izjltas:
e Kura aktivitate man patika vislabak?
o Kura sagadaja griitibas?
e Cik tuvu esmu iepazinis savus grupas biedrus?
e Kas man palidzgja, rosinaja sarunu laika atklati izteikties?

2. nodarbiba ,,UZTICIBAS VEIDOSANA I”

1. aktivitate ,,Noturi balonu!”

Laiks: 10 min.

Meérkis: uzticibas veidoSana starp grupas dalibniekiem.

Resursi: pieptiSamie baloni (katram dalibniekam viens), diegs balonu sasieSanai.
Norise.

Vispirms katrs dalibnieks izv€las un piepii§ balonu, tad to uzdavina kadam no
dalibniekiem. Visi dalibnieki stav apli. Vaditajs liidz, lai dalibnieki saliec labo
roku ta, ka plauksta ir uz augsu, un uz tas noliek balonu, to nedaudz pieturot.
Kreiso roku katrs dalibnieks uzliek uz blakus stavosa balona. Péc vaditaja signala
nesarunajoties dalibniekiem ir jamaina roku izvietojums — roka, kura bija apaksa
(laba), tagad iet uz augSu, bet kreisa roka — uz leju, it ka pieturot balonu.
Uzdevumu veic pec vaditaja signala un vairakas reizes péc kartas. Uzdevumu var
sarezgTt — to darot ne tikai nesarunajoties, bet arT ar aizsietam acim.

2. aktivitate ,,Telegramma”

Laiks: 10 min.

Merkis: uzticibas veidos$ana starp grupas dalibniekiem.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Visi dalibnieki, rokas sadevusies, stav apli. Brivpratigais stav apla vidii un izvelas
kur§/kura saks So spéli. Tas, kurs sak, saka: “Es siitu telegrammu... (nosauc kada
dalibnieka vardu)” un nemanami saspiez plaukstu vienam no blakusstavetajiem.
Tas sanémis signalu, spiez plaukstu nakamajam, lidz telegrammu ir sanémis tas
dalibnieks, kurs tika nosaukts ka telegrammas sanémgjs, un tad vins$/vina saka:
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“Paldies telegrammu sanému!”. Tam dalibniekam, kurs§ apli, ir japarker sttijums.
Ja tas tiek izdarits, tad vin$/vina iet ta vieta, kuru atmaskoja, un veic sttijumu.
Sttt var jebko.

3. aktivitate ,,Engelis — slepenais draugs”

Laiks: 10 min.

Meérkis: atbalsta sniegSana.

Resursi: lapinas, rakstampiederumu, grozins vai traucins.

Norise.

Grupas vaditajs iepriek§ uz atseviskam lapinam sagatavojis visu grupas
dalibnieku vardus. Lapinas ar vardiem tiek ieliktas viena grozina vai traucina.
Katra grupas dalibnieks izlozé lapinu ar dalibnieka vardu, par kuru vinam
jauznemas riipes visas programmas laika. Slepenas draudzibas tiek atklatas tikai
programmas nosléguma.

4. aktivitate ,,Kalnu upe”

Laiks: 20 min.

Meérkis: grupas salied€Sana.

Resursi: A4 lapas (péc skaita par vienu mazak neka aktivitates dalibnieku skaits).
Norise.

Dalibniekiem jaiedomajas, ka viniem blakus pliist kalnu upe. So kalnu upi nav
atlauts parpeld@t, jo taja ir sp&ciga straume. Grupas dalibnieki kalnu upi var
Skeérsot, nesarunajoties, ar rokam un kajam parvietojoties pa papira lapam,
neatstajot nevienu brivu. Ja ilgstosi kada lapa paliek briva, to aiznes upes straume.
Grupas dalibniekiem otra krasta janokliist visiem kopa kada noteikta konkréta
laika, ko nosaka grupas vaditajs.

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.

Meérkis: atgriezeniskas saites giisana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise:

Grupas dalibnieki atrodas aplt un reflekte par savam izjitam:

—  Cik viegli ir uzticeties grupas dalibniekiem?

—  Kuram dalibniekam es Sobrid uzticos visvairak?

—  Kaura aktivitate man izdevas labi, kura sagadaja griitibas? Kapéc?

3. nodarbiba ,,UZTICIBAS VEIDOSANA II”
1. aktivitate ,,Smaidigas, beédigas sejas”
Laiks: 5 min.

Merkis: apzinaties, vai sejas izteiksmes, kuras redzam, ataino cilvéka patiesas
izjutas.
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Resursi: kartites vai attéli ar dazadam cilvéka sejas izteiksmém.

Norise.

Pirmais grupas dalibnieks izvelk vienu izjitu apzim&jumu kartiti un mégina
atspogulot So izjutu seja. Pargjiem jaatmin. Tad kartiti velk un grimasi rada
nakamais dalibnieks.

2. aktivitate ,,ZiméS$ana pa pariem”

Laiks: 15 min.

Merkis: uzticibas veidoSana starp grupas dalibniekiem.

Resursi: baltas lapas, krasainie Zimuli.

Norise.

Grupas dalibnieki aps€zas uz krésliem ar muguram kopa. Katrs uz lapas uzzime
Zim&jumu (iepriek§ vienojas par zZimgjuma sarezgitibas pakapi). So zimg&jumu
nerada partnerim. Tad viens spé€les dalibnieks dikt€ otram savu zZim&umu, kuru
vin§ zZim€ uz citas lapas. Abi speletaji turpina sédet ar muguram kopa, lai
neredz&tu viens otra darbu. Kad darbi pabeigti, tos izliek apskatei.

3. aktivitate ,,Es esmu”

Laiks: 15 min.

Merkis: uzticibas veidoSana starp grupas dalibniekiem, giistot pozitivu ierosmi
pasvertgjumam.

Resursi: baltas lapas, rakstampiederumi.

Norise.

Grupas dalibniekiem japanem balta lapa un jasadala ta Cetras dalas. Augsgja
labaja lapas kvadranta dalibniekiem grupas vaditajs piedava desmit reizu uzrakstit
papildinajumu iesaktajam teikumam “Es esmu...” (katrs dalibnieks raksta par
sevi). Var rakstit savas TpaSibas, savu statusu vai citus jédzienus, kuri raksturo
dalibnieku. Kad tas paveikts, vaditajs piedava labaja augsgja kvadranta rakstit
atbildi uz So pasu jautajumu no sev tuva cilvéka skatpunkta, pieméram, no vecaku
vai drauga viedokla. To raksturot, katrs pats izt€lojas, kas vin$ ir vecakiem vai
draugiem. Apaks€ja kreisaja kvadranta desmit reizu raksta papildinajumu no
grupas biedra viedokla, kur$ séz pa kreisi. Tad So lapu dalibnieks saloka ta, lai
paliktu redzams tikai tukSais apaksgjais kreisais kvadrants. P& tam nodod to pa
labi s€dosajam grupas biedram; vin$ brivaja kvadranta uzraksta $§1 cilveéka
raksturojumu. Tad lapas nodod atpakal to autoriem un katrs vienatné var
salidzinar, ko par vinu rakstijis grupas biedrs un vai tas atbilst pasa spriedumiem
par sevi.

4. aktivitate ,,Nepabeigtie teikumi”

Laiks: 15 min.

Meérkis: uzticibas veidoSana starp grupas dalibniekiem, glistot pozitivu ierosmi
pasvertgjumam.

Resursi: lapinas ar nepabeigtiem teikumiem, trauks, kura salikt lapinas.
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Norise.

Grupas vaditajs katram dalibniekiem péc kartas piedava izvilkt lapinu no trauka
ar nepabeigtajiem teikumiem. Katrs dalibnieks izvelk lapinu un atbild uz
jautajumu. Atbilde ir pirma asociacija, kas nak prata nepabeigta teikuma saistiba.
Nepabeigto teikumu pieméri:

Manas lieldkas bailes ir........

Es neuzticos cilvekiem, kuri........

Es dusmojos, kad kdds........

Es skumstu, kad......

Pats laimigakais laiks ir.......

Es nespéju saprast.....

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.

Meérkis: atgriezeniskas saites gliSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise:

Grupas dalibnieki atrodas apli un dalas savas izjiitas:

—  Kas man palidzgja, rosinaja sarunu laika atklati izteikties?
—  Kura aktivitate es jutos vislabak?

—  Kas un kade] sagadaja griitibas?

4. nodarbiba ,EMOCIJU ATPAZISANA”

1. aktivitate ,,Ieraudzit otru”

Laiks: 10 min.

Meérkis: emociju atpaziSana un atdarinasana.

Resursi: kartites ar emociju apzZim&jumiem (rakstiski).

Norise.

Pirmais dalibnieks izvelk vienu no izjlitu apzim&umu kartittm un mégina $o
izjlitu atspogulot seja. Pargjiem ta jaatmin. Nakamais spéles dalibnieks turpina.

2. aktivitate ,,Atrodi isto emociju!”

Laiks: 10 min.

Merkis: emociju atpaziSanas prasmes pilnveidosana.

Resursi: kartites ar ikdienas situacijam un emocijam.

Norise.

Katrs grupas dalibnieks individuali izsp€l€ spéli “Atrodi isto emociju”, kuras laika
ispgjams novérot, kadas emocijas grupas dalibnieki atpazist uzreiz un kadas
emocijas atpazit ir griitak. P&c spéles grupas dalibnieki kopigi parruna, kadas
situacijas klients izjiit §1s emocijas.
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3. aktivitate ,,Emociju kubs”

Laiks: 15 min.

Meérkis: emociju atpaziSanas prasmes pilnveidoSana.

Resursi: sp€lu kubs, uz kura ir att€lotas pamatemocijas (prieks, b&das, izbrins,
bailes, kauns un dusmas).

Norise.

Dalibnieki s€z apli. Katrs no dalibniekiem met emociju kubu. Kura emocija uzkrit
uz augsu, par to dalibnieks doma vienu miniti. Dalibnieka uzdevums ir atrast 1-2
situacijas, kuras §is emocijas paradas, un pastastit par tam pargjiem grupas
dalibniekiem.

4. aktivitate ,,Emociju skulptiira”

Laiks: 15 min.

Meérkis: emociju atpaziSanas prasmes pilnveidoSana.

Resursi: lapinas ar emociju nosaukumiem.

Norise.

Grupas dalibnieki sadalas paros. Katrs paris izvelk vienu no emocijam un izvélas,
kurs bis skulptors un kur§ bas tas, kuru atveidos (mals). Tad skulpors censas ar
“mala” palidzibu atainot So emociju. Kad skulptiira ir gatava, pargjie grupas
dalibnieki censas atmingt, kuru emociju skulptors vélgjies atainot. Kad viss
paveikts, mainas lomam.

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.

Meérkis: atgriezeniskas saites gisana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Grupas dalibnieki atrodas apli un dalas savas izjltas:
—  Kuras emocijas ir atpazit vieglak, kuras griitak?
— Kadas ieksgjas sajlitas mani raisija §1 nodarbiba?

5. nodarbiba ,,EMOCIJU ATPAZISANA I”

1. aktivitate ,,Emociju kolaza”

Laiks: 20 min.

Meérkis: emociju atpaziSanas prasmes pilnveidoSana.

Resursi: divas A3 formata baltas lapas, zurnali un avizes, Iime, Skeres.

Norise.

Grupas dalibnieki sadalas divas grupas. Viena no grupam doma par pozitivam
emocijam, bet otra doma par negativam emocijam. Katrai grupai jasaraksta p&c
iespgjas vairak emociju ar pozitivu un negativu nokrasu, izmantojot zurnalus un
avizes, jaizveido kolaza, kura biitu atainotas §is emocijas. Katra grupa velak
prezent€ savu izveidoto kolazu.
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2. aktivitate ,,Atrodi emociju pari!”

Laiks: 15 min.

Meérkis: emociju atpaziSanas prasmes pilnveidoSana.

Resursi: kartinas, uz kuram emocijas strukturétas divas dalas.

Norise.

Vaditajs sadala emocijas kartinas divas dalas (7+7). Grupas dalibnieki sadalas
divas apakSgrupas. Katras grupas uzdevums ir p&c iesp&jas atrak salikt 7 emociju
vardus. P&éc tam katra grupa mémaja Sova rada §is emocijas, otrai grupai ir
jaatmin.

3. aktivitate ,,Spogulis”

Laiks: 10 min.

Merkis: cilveka mimikas izpé&te.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Dalibnieki aps€zas apli. Viens no dalibniekiem sak aktivitati pirmais, paradot
blakussédetajam kadu sejas grimasi. Otram dalibniekam jacensas atkartot §T pati
grimase. Ta tas turpinas, lidz grimasi ir att€lojis pedgjais dalibnieks apli. Péc
aktivitates grupas vaditajs kopa ar grupas vaditaju parruna, ka més péc cilveka
grimasém varam izprast cilvéka emocijas. Kadas ir raksturigakas grimases
konkrétai emocijai.

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.

Meérkis: atgriezeniskas saites giisana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise: Grupas dalibnieki atrodas apli un dalas savas izjutas:
—  Kura aktivitate man Sodien patika vislabak, kapéc?

—  Ka es jutos péc §is nodarbibas?

6. nodarbiba ,,EMOCIJU ATPAZISANA II”

1. aktivitate ,,Es un manas emocijas ikdiena”

Laiks: 15 min.

Merkis: emociju apzinasanas.

Resursi: baltas lapas, rakstampiederumi.

Norise.

Grupas dalibnieki sakotn&ji tabulas kreisaja pus€ uzraksta emocijas, kuras
visbiezak izjut ikdiena un kuras izjit Sodien. Tabulas labaja pus€ grupas
dalibnieki uzraksta dazadas vietas, kur vini ikdiena atrodas. Kad tas ir izdarits,
grupas dalibnieki individuali izverte, kuras emocijas vini visvairak izjut konkréta
vieta, un atzZimé to tabula, aizkrasojot lodzinu zem konkrétas vietas, kur tiek
izjustas §Ts emocijas.
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Tabulas paraugs:

Emocijas Vieta, kura visbiezak izjit $is emocijas
Majas |Uzielas | Skola utt.

Tkdiena
Prieks
Dusmas
Sodien
[zbrins
Bailes

2. aktivitate ,,Antonimi”

Laiks: 10 min.

Merkis: ikdienas emociju apzinasanas.

Resursi: bumba.

Norise.

Grupas dalibnieki ir sastajusies apli. Grupas vaditajs sak aktivitati, metot bumbu
kadam no grupas dalibniekiem un nosaucot kadu emociju, pieméram, b&das.
Dalibniekam, kur§ noker bumbu, janosauc antonims vardam bedas, pieméram,
prieks. Ta aktivitate turpinas, Iidz visi ir izdomajusi kadu savu emociju un
nosaukusi kadu antonimu.

3. aktivitate ,,Mans prieks ir tads...”

Laiks: 20 min.

Merkis: emocijas ,,prieks” apzinasanas.

Resursi: baltas lapas, zimuli, kritini.

Norise.

Grupas dalibniekiem tiek dota iesp&ja padomat par savu prieku, par to, kadu to
varétu attelot. Zim&jums var biit konkréts vai abstrakts. Zim&jums nav jaapraksta,
bet jaatdod vaditajam, kurs Sos Zim&umus noglaba pie sevis. Tad vaditajs piedava
katram grupas dalibniekam izvilkt vienu Zim&jumu (ne savu) un apliakot to, pec
tam pastastot par to: “Man liekas, ka 1 cilvéka prieks ir... ”

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.

Merkis: atgriezeniskas saites giSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise:

Grupas dalibnieki atrodas aplt un dalas savas izjiitas:

—  Cik viegli ir atpazit savas emocijas konkrétas situacijas, kas sagada griitibas?
—  Vaiir viegli vai griti saprast cita cilvéka emocijas? Kap&c?
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7. nodarbiba ,,SPRIEDZES MAZINASANAS TEHNIKAS”

1. aktivitate ,,Mana krasa”

Laiks: 10 min.

Meérkis: savu emociju apzinasanas.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Grupas dalibnieki s€z apli. Katrs grupas dalibnieks iedomajas, ka ir kada konkréta
krasa. Grupas dalibnieki pastasta, kada krasa vini Sodien ir, ka vini jutas,
pamostoties no rita, un ka vinu izjlitas mainTjusas, atnakot uz treningrupu. Ar ko
varetu bt saistitas §1s izmainas?

2. aktivitate ,,Muskulu relaksacija”

Laiks: 10 min.

Meérkis: muskulu atslabinasana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise: Grupas vaditajs pastasta dalibniekiem, ka veicams vingrinajums: Sa@kuma
stavoklis — pédas nedaudz atstatus, rokas brivi gar saniem. Elpojiet dzili caur
degunu! Nostdjieties uz pirkstgaliem un sasprindziniet kermeni! Cik vien
iespéjams — saznaudziet dires, paceliet plecus un sasprindziniet Zokla muskulus!
Nolaidiet papéZus pie zemes un léni izelpojot caur muti, atbrivojiet kermeni no
sasprindzinajuma! Vingrindjumu atkartojiet Cetras reizes!

3. aktivitate ,,Vizualizacija”

Laiks: 10 min.

Meérkis: spriedzes mazinaSana, izmantojot vizualizacijas tehniku.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Grupas vaditdjs 1ena, mieriga, nosvérta balsT lasa tekstu:

1. Aizveriet acis un trisreiz dzili ieelpojiet!

2. ledomajieties kadu skaistu vietu pie dabas, kur labprat uzturaties! Ta var biit
gan pazistama vieta, gan pasa izdomata.

3. Centieties uztvert sis vietas burvibu ar visam savam manam!

4. Jis iekséji redzat: varbit raibu ziedu plavu, meZu, upi, kalnus...

5. Jis iekséji dzirdat dazadas skanas: avota calas, vejs koku galotnés vai cilvéku
balsis...

6. Jus jitat: vejs liegi pieskaras jiisu adai, saules stari silda, jiis parnem viegluma
un brivibas sajiita, jiisos valda pilnigs miers.

7. Varbiit ir art kada smarZa, kas iederas Saja ainava?

Nobeiguma rituals

Laiks: 10 min.
Merkis: atgriezeniskas saites glisana.
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Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Grupas dalibnieki atrodas aplt un dalas savas izjttas:

—  Kaura aktivitate man Sodien patika vislabak? Kapéc?

—  Kurs vingrinajums vislabak palidzgja atbrivoties no spriedzes?

8. nodarbiba ,,EMOCIJU IZREAGESANA”

1. aktivitate ,,Mans aizvainojums”

Laiks: 20 min.

Merkis: atbrivoSanas no uzkrata aizvainojuma.

Resursi: baltas lapas, krasainie zZimuli, trauks ar fideni.

Norise.

Grupas vaditajs liek grupas dalibniekiem atceréties kadu aizvainojumu, kas
noticis nesen. Dalibniekiem japastasta par to, ka vini jutas tobrid un ka vini $o
aizvainojumu izjiit Sobrid, vai vispar turpina izjust aizvainojumu par $o notikumu.
Kad visi grupas dalibnieki ir dalijusies sava pieredzg, grupas vaditdjs aicina katru
individuali uzzimét, kads vins izskatas, kad ir aizvainots. Kad zZim&jums ir tapis,
grupas dalibnieki to iemerc traukd ar tdeni un uzreiz arl izvelk lauka.
Turpinajuma dalibnieki uz §Ts samitrinatas lapas zZImé jaunu zZim&jumu, kadi vini
izskatas, kad ir priecigi, laimigi.

2. aktivitate ,,Slikto emociju krajkasite”

Laiks: 15 min.

Merkis: atbrivoSanas no uzkratajam negativajam emocijam.

Resursi: baltas lapas, krasainie zimuli.

Norise.

Grupas vaditajs aicina grupas dalibniekus p&c paSu izvéles uzzimét jebkuras
formas krajkasi. Krajkas¢é dalibnickiem jasamet visas negativas emocijas un
notikumi, ko vini piedzivojusi pedgjas nedelas laika. Kad tas izdarits, grupas
vaditajs liek saplést lapu sikos gabalinos.

3. aktivitate ,,Dusmigais plastalins”

Laiks: 10 min.

Merkis: atbrivosanas no uzkratajam dusmam.

Resursi: plastalins.

Norise.

Grupas vaditajs rosina gupas dalibniekus atcer@ties kadu notikumu §1s nedglas
laika, kad vini bijusi loti dusmigi. Dalibniekiem japastasta, kas vinus ta
sadusmojis. Tad grupas vaditajs lidz dalibniekus no plastalina izveidot savas
dusmas, kadas tas varétu izskatities, kada krasa tas ir. Kad tas ir izdarits, grupas
dalibniekiem savs veidojums jasamica atpakal viena bumba vai arT jasaplacina.
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Nobeiguma rituals
Laiks: 10 min.
Meérkis: atgriezeniskas saites giiSana.
Resursi: nav nepiecieSami.
Norise:
Grupas dalibnieki atrodas apli. Dalibnieki dalas savas izjutas:
e Kura no Sodien izmantotajam emociju izreagéSanas metodém man patika
vislabak?
e Ka es §1s metodes varétu izmantot ikdiena?

10. nodarbiba Emociju regulacija

1. aktivitate ,,EMOCIJU PARRAIDE”

Laiks: 20 min.

Meérkis: emociju regulacijas apgiiSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Visi grupas dalibnieki aps€zas apli un pulkstena raditdja virziena saskaitas pec
kartas. “Pirmajam” tiek dots uzdevums domas sadusmoties un péc tam dazos
vardos “izgazt” savas negativas emocijas uz “otru” (aizliegts izmantot necenzétu
leksiku). “Otrais” “pirmajam” neatbild neko, bet savu tikpat negativu atbildi
adrese “treSajam”. “TreSais” neko neatbild “otrajam”, bet savas dusmas parraida
“ceturtajam”. Spéle var apiet apli divas, tris reizes, kamér negativas emocijas
izsikst. Tad sakas otrais aplis — visi viens otram parraida tikai pozitivas emocijas,
ar smaidu seja izsakot laipnas, uzmundrinosas frazes.

2. aktivitate ,,Sadusmojies — apdomajies”

Laiks: 5 min.

Meérkis: emociju regulacijas apgiiSana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

P&c signala ,;sadusmoties!” grupas dalibnieki sasprindzina kermeni, saznaudz
diires, péc signala ,,apdomaties!”— atslabinas un pasmaida. Vingrinajumu atkarto
vismaz 3 reizes.

3. aktivitate ,,Labo emociju sléptuvite”

Laiks: 20 min.

Merkis: pozitivo emociju radiSana.

Resursi: baltas lapas, rakstampiederumi, krasainie zZimuli.

Norise:

Grupas dalibnieki individuali uzraksta 5 lietas, kas viniem sagada pozitivas
emocijas. Turpinajuma dalibniekiem jauzzimé $tm emocijam sléptuve, lai tas
varétu noglabat lidz bridim, kad dalibnieks jitas slikti. Kad zim&jums ir tapis,
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tiek parrunats, kapéc tiesi konkréetaja vieta dalibnieks izvelgjies slept savas labas
emocijas.

Nobeiguma rituals
Laiks: 10 min.
Meérkis: atgriezeniskas saites giiSana.
Resursi: nav nepiecieSami.
Norise:
Grupas dalibnieki atrodas apli. Dalibnieki dalas savas izjiitas:
e Vai ir viegli regulét savas emocijas?
e Kas mums palidz tas regulet?
e Ka emocijas ietekm& miisu kermeni?
e Ka pozitivas emocijas mums spgj palidzet “uzvaret” negativas emocijas?

10. nodarbiba ,NOSLEGUMS”

1. aktivitate ,,Méma saruna”

Laiks: 20 min.

Meérkis: nodarbibu izvert€Sana un atgriezeniskas saites gliSana.

Resursi: sagatavotas loksnes ar nepabeigtiem teikumiem, rakstampiederumi.
Norise.

Grupas dalibnieki pabeidz, koment€ un papildina uz rakstitos nepabeigtos
teikumus. Visu vingrinajuma laiku nedrikst sarunaties.

Teému piemeri:

Darbs miisu grupa......

Gribu jums pateikt, ka.......

Nevajadzéja......

Parrodoties majas péc nodarbibam, es......

Ja es butu zindjis, ka.....

2. aktivitate ,,Es un mana grupa”

Laiks: 20 min.

Merkis: piederibas akcent€Sana grupai un atgriezeniskas saites gisana.

Resursi: avizes un zurnali, Iime, $k&res, A3 balta lapa.

Norise.

Katrs dalibnieks zurnalos atrod vismaz 3, bet ne vairak ka 5 attélus, kas raksturo
vinu grupas darbu $aja laika posma, ka arf to, ka vins un pargjie jutas $aja grupa.
Visi sas€zas apli, att€lus noliek sev prieksa uz zemes. Katrs grupas dalibnieks
pastasta, ko tiesi var redzet vina izveletajos att€los. P&c tam grupa kopa veido
vienu lielu kolazu, ietverot sevi visus izvéletos attélus.
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Evita DAMBE

SOCIALPEDAGOGISKAS DARBIBAS MODELIS
MOBINGA RISKU MAZINASANAI PUSAUDZIEM

Anotacija

Mobings ir aktuala sabiedribas probléma, kas ir novérojama visos vecumposmos un dazadds
vides, ari skolas. Skolas tiek izstradati ieksejas kartibas noteikumi, kuros tiek noraditas skolénu
un skolotaju tiesibas un pienakumi, tomér zinams, ka likumu esamiba neatrisina disciplinas
problémas, jo to efektivitate ir atkariga no to istenosanas dzive. Tapeéc, lai mazinatu mobinga
risku un noverstu atstumtibas problemu skolas, nepiecieSams regulars starpprofesiondlu
komandas darbs, kas veérsts uz pusaudzu individualo psihoemocionalo un socialo vajadzibu
izpratni, socialo prasmju attistiSanu un pilnveidoSanu, cienu, milestibu, drosibas un stabilitates
sajutas nodroSinasanu.

Atslegas vardi: pusaudza vecumposms, mobings, socialas vides ietekme, sociala pedagoga
darbs, preventiva darba programma, pedagogu komandas darbs.

SOCIALPEDAGOGISKAS DARBIBAS MODELA NEPIECIESAMIBAS
PAMATOJUMS

P&tfjuma teorétiskaja dala noskaidrots, ka mobings ir plasi izplatita uzvediba, kas
neaprobezojas tikai ar izglitibas vidi, tapec skolam nav jauznemas visa atbildiba
par sabiedribai aktualu problému risinasanu. Skolas gados mobings ir viena no
biezakajam vardarbibas izpausmém vienaudzu konteksta, kas tiek definéts ka
vienaudzu sistematiska varas launpratiga izmantoSana un izpauzas ka verbali
uzbrukumi (pieméram, apsaukasanas, draudi), fiziska uzvediba (piemé&ram,
siSana, sperSana, upura TpaSuma bojaSana) un attiecibu/sociala agresija
(pieméram, sociala atstumtiba, baumu izplatiSana), tostarp izmantojot internetu
un tehnologijas (Menesini & Salmivalli, 2017). Mobingu un citus panémienus
pusaudzi izmanto, lai pasapliecinatos un iegiitu noteiktu statusu.

Mobinga upuri tiek paklauti negativai ietekmei, tade] cie§ daudz sapes un
aizvainojumu, kam ir daudz seku (Peker et al., 2018). Izmantojot diateézes un
stresa teoriju, iesaistiSanos mobinga caur vainigo vai upura lomu skaidro ka
negativu dzives notikumu, kas var veicinat psihopatologijas (iek§€jo un argjo)
attisttbu un kompromitet socialas attiecibas. Piem&ram, skoléns, kur§ ir mobinga
upuris, var izjust depresijas simptomus (Swearer & Humel, 2015; Tennant et al.,
2019).

Ja skoléns apzinas negativo situaciju un savu vietu taja, tad mekles palidzibu, bet
pieaugusajam kopa ar skoléniem jaizstrada talakas ricibas plans.

Socialpedagogiskas darbibas modeli nepiecieSsams paplasinat fokusu no agresora
un upura, ieklaujot vienaudzus, kuri nereti ir pastvi noveérotaji (Rudusa, 2012). St
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iemesla dél pieaugusie ar savu pozitivo ricibas pieméru skoléniem var paradit
pozitivu un vélamu uzvedibu, ka apturét un rikoties mobinga gadijumos.

Mobings un vardarbiga iztur€Sanas biezi vien sakas majas, tade] ir jasadarbojas ar
vecakiem. Vecakiem un sabiedribai biitu jaruna par mobingu un jaapspriez veidi,
ka to noverst. NepiecieSams pieverst uzmanibu pusaudziem, kuri nak no
nelabveligas vides, tap&c nepieciesama sabiedribas palidziba. Eksperti uzskata, ka
mobingu nav iesp&jams noverst, ja nav visaptverosas strat€gijas, kura iesaistiti
skolotaji, vecaki un skoléni ar augstaka ltmenpa administratoru lidzdalibu
(Bullying, 2012).

Mobinga iesaistitajiem ir jaattista saskarsmes prasmes, empatiju un jamaca vadit
dusmas (O'Miira & Mintons, 2010).

Viena no iesp&jam ka mazinat mobinga ietekmi, ir skolotaju un vecaku sp&ja
palidzet skoléniem attistit savu pasverteéjumu un pasapzinu.

Veicot pétijumu, tika noskaidrots, ka skola pastav mobings un gandriz katra
vecuma grupa ir viens vai divi skoléni, kuri cie§ no mobinga biezi (reizi nedéla
un biezak). Skoléni biezak piedzivo verbalo mobingu — izsmieSanu, aprunasanu,
apsaukasanu. Meitenes mobingu uztver sapigak neka zéni.

Pasakumi mobinga mazinasanai skola galvenokart Iidzinas akcijam. Iesaistoties
mobinga situaciju risinasana, pedagogiem nav vienotas pieejas. Pedagogi
izradijusi atsaucibu un méginajusi palidz&t gadijumos, kas skoléniem bijusi $ada
nepiecieSamiba, tacu intervencé un prevencé domin€ katra profesionala
individualais darbs, un nav izstradats vienots ricibas plans un radita efektiva
atbalsta komanda mobinga risku mazinasanai un/vai novérsanai un pozitivas un
atbalstoSas emocionalas vides radiSanai. P&tjjuma autore uzskata, ka efektiva
sadarbiba starp skolas personalu un skoléniem un izstradata ricibas instrukcija
mobinga gadijumiem ir nepiecieSami priek$noteikumi problémas veiksmigam
risindjumam.

Komandas darba veélams iesaistit socialo pedagogu, psihologu, skolas medmasu,
klasu audzinatajus un administracijas parstavjus.

Skoléniem pret mobingu ir negativa attieksme, kas ir pozitivs motivs, lai viniem
palidz&tu attistit prasmes iejaukties, partraukt mobingu, ja to redz. Ka intervija
atzimgjusi sociala pedagoge, pusaudziem jaiemacas atpazit emocijas un par tam
runat, jasaprot sava atbildiba dazadas dzives situacijas un uzmaniba japievers
sadarbibas prasmju attistiSanai, ko veicina pasakumu organiz€Sana un
iesaistiSanas tajos. Skoléniem nepiecieSams pilnveidot arT stresa vadiSanas, laika
planosanas, konfliktu risinasanas, kritiskas domasanas, atbildibas uznemsanas
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prasmes, kas palidz&s veidot adekvatu pasvert€jumu un mazinas mobinga riskus.
skoléni labprat organize un piedalas skolas un klases pasakumos, kuros ir pozitiva
atmosféra — kopa biiSana un interaktivas aktivitates, jo pusaudziem ir svariga
vajadziba pieder&t grupai. Vini vairak jiitas piederigi klasei neka skolai, tapec art
skolenu atbildés par pasakumu vélmém, vini atzimé klases kopigos pasakumus.
Tas norada, ka skoléniem ir pozitivas attiecibas ar klaSu audzinatajiem un
preventivajos pasakumos nepiecieSams izveleties individualaku pieeju, kas
palidz&tu pusaudzim apzinat savus resursus.

Lai savlaicigi varétu pievérst uzmanibu pusaudzu darbibas negativajam izmainam
un noverst mobingu pusaudzu vidd, arT vecakiem jasniedz informacija par
mobingu, ta veidiem un ar tiem saistitiem riskiem, jo lielakas problémas rada tas,
ka nav pietickamu zinasanu par likumsakaribam pusaudza vecumposma vai ari
tas tiek ignorétas.

Mobinga risku mazinasanas modelt skoléniem ir iespgja sadarboties ar dazadiem
specialistiem, kas piesaista skolénus ar dazadam aktivitattm un sniedz iesp&ju
pilnveidot savas prasmes.

Socialpedagogiska darba modela organizacija un struktiira

Skolas personalam nepiecieSams konkréts ricibas plans vai programma, kas

mazinatu mobinga izpausmes. Socialpedagogiska darba modelis paredz, ka skolas

personals izstrada vienotus noteikumus, kas attiecas uz mobinga mazinasanu un

akiito mobinga gadijumu risinasanu, ka ar1 saskano starpprofesionalu komandas

darbibu. Lai mobinga mazinasanas programmas biitu efektivas, uzsvars jaliek uz

visaptverosas, daudzpakapju pienemsanas un ieklauSanas klimata izkopSanu

(Lessard et al., 2022).

Komanda iesaistitie specialisti strada, sadarbojoties viens ar otru (skat. 1. att€lu)

un mijiedarbojoties ar skolénu palidz vinpam apglt zinaSanas un prasmes.

Komanda regulari organizg tikSanas, apmainas ar informaciju un veérté katra

individualo darbu. Komandas virsmérkis ir mazinat mobingu pusaudza

vecumposma. Profesionalu pienakumi un uzdevumi mobinga mazinaSana un

mérka sasniegSana:

—  direktors pienem un apstiprina noteikumus, l&@mumus un instruktazas;
atbalsta pedagogus pasakumu organizéSana;

—  socialais pedagogs veido un isteno preventiva darba programmu socialo
prasmju attistiSanai un mobinga mazinasanai;

—  psihologs palidz izprast un pielietot palidzibas sniegSanas metodes
vienaudziem mobinga gadijumos, organiz¢ sarunas, diskusijas ar vecakiem
par pusaudza attistibas Ipatnibam;
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—  karjeras konsultants isteno savus darba uzdevumus — attista prasmes mérku
izvirziSana un sasnieg$ana, laika planoSanas prasmes, palidz pusaudzim
izprast sevi, lai varétu izdartt izvéles;

—  klasu audzinataji klases kolektiva veic saliedésanas pasakumus, kopigi plano
un organizé klases pasakumus, kas veicina dazadu prasmju pilnveidi
skoléniem (prasmi pienemt citu viedoklus, apzinaties un pielietot personigos
resursus un risinat konfliktus);

—  macibu priekSmetu skolotaji attista skoléna individualas sp&jas un talantus,
iesaistot intereSu izglitibas nodarbibas, olimpiad@s vai sniedzot atbalstu

stundas.
Direktors _
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1. attels. Efektiva komandas sadarbibas modela shéma (Autores veidots)

Daudzveidigakam, pusaudziem interesantakam un izzino$akam nodarbibam var
pieaicinat citus specialistus, pieméram, bérnu tiesibu aizsardzibas specialistu,
policijas darbinieku, socialo darbinieku, juristu u.c. Pétijuma tika noskaidrots, ka
skoléni pusaudza vecumposma piedzivo mobingu un tikai puse par to zino
pedagogiem. Skoléni mobingu biezak piedzivo reizi ned€la vai dazas reizes
ménesi, kas norada, ka skoléni izmanto mobinga veidus, lai paustu dusmas vai
nesp&ju pienemt atSkirigu viedokli. Lielakoties skoléni pasi censas atrisinat
situaciju; lielai dalai ir bijusi negativa pieredze, iesaistoties vardarbibas
noversana. Skol€niem nepieciesams attistit emociju reguléSanas, argumentgsanas,
sadarbibas u.c. prasmes. Balstoties uz veiktajiem petijuma rezultatiem, izstradats
efektivu preventivo pasakumu plans ar mérki mazinat mobinga riskus.
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Mobinga risku mazinasSanas programmas apraksts

Izstradatas mobinga risku mazinaSanas programmas mérkis ir skolénu sadarbibas
prasmju uzlaboSana un mobinga risku mazinasana. Skoléni atzimgja, ka v&las
pasakumus klasg, tade] programma tiek izstradata klasu kolektiviem. Nodarbibas
skoleni attstita savas prasmes, stradajot gan individuali, gan grupas. Programma
izstradati un ieklauti nodarbibu apraksti. Nodarbibas vada socialais pedagogs un
konkrétas klases audzinatajs, lai skoléniem palidz&tu ikdiena izmantot iegiitas
zinasanas un prasmes.

Iesildisanas aktivitatei ieteicams izmantot miksto bumbinu vai rotallietu. Skoléni
apsédusies apli. Vaditajam rokas bumbina. Vins piedava skolénam uzsakt grupas
darbu ar laba velgjumiem Sai dienai. VEI&jums japasaka 1si, paris vardos. Skoleni
p&c kartas met bumbinu tam skolénam, kuram grib pateikt vélgjumu. Jaseko lidzi,
lai novelgjums tiek izteikts katram skolénam.

Katras nodarbibas p&dgja aktivitate ir atgriezeniska saite, kura skoléni verte sevi

péc 4 kriterijiem, lai salidzinatu progresu:

1. Informaciju, metodes, panémienus, kurus jau zindja un prata (zinaju),

2. Informaciju, metodes, panémienus, kurus uzzindja un iemdcijas (uzzindju),

3. Informdciju un panémienus, kurus izmégindas — izmantos (izmantosu),

4. Izsaka savus komentarus, pieméram, kas patika, kas nepatika vai ko vélas
iemdcities (komentari).

Katra klase péc programmas TstenoSanas ieglitds zina$anas un prasmes var
izmantot, lai izstradatu dazadus materialus mobinga mazinasanai, piemé&ram,
informacijas lapas, plakatus, infografikas vai video materialus.

Programmas mérkis: Skolénu sadarbibas prasmju uzlaboSana un mobinga risku
mazinasana

Meérkauditorija: 5. — 7. klase

Programma paredzéta 14 nodarbibam. Vienas nodarbibas ilgums 80 mintites.
Programmas sasniedzamais rezultats:

— adekvats pasvertgjums;

—  attistitaka empatija;

—  spgja veiksmigak izprast situdciju un atbilstosi rikoties;

— pilnveidotas komunikacijas un sadarbibas prasmes;

—  attistita sp&ja izmantot iegiitas zinaSanas un prasmes dzives situacijas.
IstenoSana griitibas var sagadat skolénu savstarpgjas nesaskanas un Iidz §im
neatrisinatie konflikti. Sis griitibas var novérst, pievérsot uzmanibu savstarpgam
skolénu attiecibam pirmajas nodarbibas un reaggjot nekavgjoties. Vaditajam ir
nepiecieSams dalities noverojumos par progresu ar dalibniekiem, uzslavét,
iedro$inat.
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Mobinga risku mazinasanas programma
IEVADNODARBIBAS

1. nodarbiba ,,JEPAZISANAS”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: savstarpgja iepaziSanas, pozitivas gaisotnes veidoSana.

1. aktivitate “lepaziSanas”

Laiks: 10 min.

Merkis: iepazities un atcereties skolénu vardus.

Norise.

Vaditajs iepazistina ar sevi un skolénus iepazist, izmantojot spéles, pieméram, ar
sava varda pirmo burtu izdoma lietu, kuru nemtu uz vientulu salu. Sak teikumu:
»Mans vards ir ... un es uz vientulas salas lidzi nemtu ...”. Pieméram, Evita —
enkuru; Mairita — merkaki. Lietu var aizstat ar kustibu.

2. aktivitate “Misu noteikumi”

Laiks: 15 min.

Merkis: grupas saliedé$ana.

Resursi: A2 lapa, kur rakstit noteikumus.

Norise.

Sakotngji vaditajs sniedz 1su informaciju par programmu, darba formu un
nodarbibu struktiiru, aicina izteikt ierosinajumus. Vaditajs izskaidro noteikumu
nepiecieSamibu un to pienemsanas kartibu. Skoléni uz lapas raksta savus izteiktos
noteikumus, kurus jaievero visiem. Vaditajs seko noteikumu sarakstam un palidz
skoléniem. P&c tam tiek noslégta mutiska savstarp&ja vienoSanas par grupas
noteikumu ievérosanu un noteikumu plakats pieliméts labi redzama vieta.

3. aktivitate “Mana vizitkarte”

Laiks: 30 min.

Merkis: iepazit skolénus.

Resursi: A4 lapas katram skolénam, krasu zZimuli, kritini, flomasteri.

Norise.

Katrs skoléns uz savas lapas veido vizitkarti, kura noteikti ir jabiit uzrakstitam
savam vardam. Skolénam ir jauzzime vai jauzraksta lietas, kas vinam ir svarigas
un ar kuram vélas iepazistinat citus, pieméram, milako krasu, majdzivniekus,
macibu priekSmetu, ar ko saistas nakotne, milako nodarbosanos, draugus, filmu
vai dziesmu utt. P& tam pa vienam pastasta, ko uzzim&jusi un kopigi parruna, ko
jaunu uzzinajusi par grupas biedriem, kas kopigs un kas atskirigs.
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4. aktivitate “Meli, bet divas reizes vairak patiesibas”

Laiks: 25 min.

Merkis: iepazities, radit pozitivu atmosferu.

Norise.

Skoléni izdoma 2 patiesus un vienu nepatiesu faktu par sevi. P&c kartas pa vienam
pasaka Sos 3 faktus izvélétaja seciba, un par€jie skoléni mégina izdomat vai
uzmingt, kur§ fakts ir nepatiess. Skol€ni dalas iespaidos, ko jaunu uzzinajusi par
citiem.

2. nodarbiba ,,UZTICIBAS ATTIECIBU VEIDOSANA”
Nodarbibas ilgums: 80 minttes.
Merkis: grupas saliedé$ana un savstarpg€jas uzticibas veicinasana.

1. aktivitate “Kopiga glezna”

Laiks: 35 min.

Merkis: sadarbibas veicinasana.

Resursi: Al lapa, krasu zimuli, flomasteri, kritini, guaSa krasas, otas, tidens trauks.
Norise.

Skoléniem jalaujas emocijam un jaatt€lo tas uz papira. Gala rezultata ir grupas
kopiga glezna, rezultatu parruna — skoléni pastasta, ka jutas, ko velgjas paradit,
kas sanaca. Skoléni vienojas par kopigu nosaukumu, kas atbilstu vinu
aprakstitajam sajitam vai glezna redzamajam.

2. aktivitate “Skaitli”

Laiks: 10 min.

Meérkis: pozitivas atmosféras un sadarbibas veicinasana.

Norise.

Skoléni nostajas apli. Uzdevums ir saskaitit 1idz 25, bet ieverojot, ka skaitla 3 un
to skaitlu vieta, kas dalas ar 3, jasasit plaukstas. Ja kads nokludas, skaitiSana jasak
no jauna. Aktivitate turpinas, 1idz grupa bez klidam aizskaita I1dz 25.

3. aktivitate “Mainas vietam”

Laiks: 15 min.

Meérkis: saskarsmes un klausiSanas prasmju veicinasana.

Resursi: krésli.

Norise.

Skoléni kréslus izkarto apli un aps€zas. Vaditajs stav vidi un sauc kadu pazimi,
un skoléni, uz kuriem §1 pazime attiecas, mainas vietam. Visiem japaspgj
samainities, lai vaditajs nepaspgj apsésties brivaja vieta. Ja tomér neizdodas, tad
tas, kur§ palika stavot, turpina saukt pazimes. Piem&ram, mainas vietam tie,
kuriem Sodien ir auskari, ir brtini/ melni/ blondi/ krasoti mati, vardi sakas ar vienu
burtu, ir vecakie/ jaunakie/ vidgjie bérni gimeng, ir kads majdzivnieks, kuri mil
makskergt, ir kadam iesitis, kuriem patik macities svesvalodas, kuriem nepatik
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matematika, kurus interes€ tehnika, ir salauzis kadu kaulu, kuriem gar$o saldumi,
kuri prot slidot, kuriem ir briina/ zila/ peléka/ zala acu krasa, ir piededzinajis
&dienu, ir rapies koka, prot spélét kadu mizikas instrumentu utt. Nobeiguma
pastasta, ko jaunu uzzinajusi par grupas biedriem, kas kopigs, vai bija griti
izdomat pazimi un vai bija kadas gritibas.

4, aktivitate “VienaudZu rakstura ipasibu tops”

Laiks: 20 min.

Merkis: veicinat kritisko domasanu, prasmi sadarboties un vienaudzos saskatit
labo.

Resursi: katram parim A5 lapa, rakstampiederumi.

Norise.

Skoléniem tiek izstastits, ka parim kopa ir jaizveido saraksts ar uzvedibu un
rakstura Tpasibam, kuras patik vienaudzos un jaatzimé tas, kuras uzskata par
svarigakajam. Kad paris to ir paveicis, iet pie cita para un salidzina uzrakstitas
iezimes un atkal vienojas par svarigakajam. Tad jau 4 cilvéki dodas pie nakosas 4
cilveku grupas un atkal vienojas. Kopa izveidojas grupas no 16 cilvekiem, kuras
ir nonakusas pie TOP 5 iezZim&m, kuras patik vienaudZzos.

SAVA “ES” [ZZINASANA

3. nodarbiba ,,SEVIS IZZINASANA”

Nodarbibas ilgums: 80 min.

Merkis: sevis ka unikalas personibas apzinasanas un adekvata paSvertéjuma
veicinaSana.

1. aktivitate “Nakot uz nodarbibu...”

Laiks: 10 min.

Merkis: pozitiva noskanojuma veidoSana.

Resursi: krésli.

Norise.

Skoléni un vaditajs apsézas apli. Katram skol€nam ir japasaka kadas domas vai
sajutas bija nakot uz nodarbibu un japabeidz teikums: “Nakot uz nodarbibu...”.
Vaditajs iesak un turpina blakus sédosais skoléns.

2. aktivitate “Manas stipras un vajas puses”

Laiks: 10 min.

Merkis: savu “stipro” un “vajo” pusu apzinasana.

Resursi: 1apa un rakstampiederumi.

Norise.

Katrs skoléns uz lapas uzraksta savas stipras (pasam palidz, interesg, padodas) un
vajas puses (traucg€, nepatik, velas mainit). Skoléni dalas, ko ir uzrakstijusi, un
viens otram palidz izdomat, ka varétu uzlabot.
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3. aktivitate “Mans idealais cilveks”

Laiks: 20 min.

Meérkis: savu TpaSibu izvert€Sana.

Resursi: tafele, krits, lapas un rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni padoma un pieraksta TpasSibas vai personibas Ipatnibas, kuram biitu jabiit
idealaja cilveka. P&c 1pasibu sarakstisanas salidzina ar sevi, kuras Ipasibas noverte
vairak, vai paSam uzrakstitas piemit, kuras veletos sev. Skoléni pa vienam skali
sauc Tpasibas un vaditajs tas pieraksta uz tafeles. Skolénu atbildes var bt loti
atskirTgas, jo katram svarigs ir kaut kas cits, tomér ir Tpasibas vai Ipatnibas, kas
sakrit, tad noteikti japarruna, kam tas ir vajadzigas, vai paSiem ir un, ja nav, tad,
ka var “iegtt”.

4. aktivitate “Mana unikala personiba”

Laiks: 40 min.

Meérkis: savas unikalitates apzinasanas.

Resursi: lapas, krasainie zZimuli.

Norise.

Aktivitate sastav no 3 dalam:

1. Skoléni uz lapam uzraksta savas: labakas Tpasibas, intereses, milako krasu,
iecienttako nodarbosanos brivaja laika un piecas lictas, ko dzive ir paveicis,
ar ko lepojas.

2. Skoléniem tiek izstastita situacija — “Jums ir iespejas filmeéties kinofilma, ko
redzés visa pasaule. Ta ir iespéja stradat kopa ar pasaules slavenakajam
kinozvaigznem, bet vispirms jaiztur kino prove!” Skoléni stav pusloka,
prieksa nolikts krésls. P&c izv€les skoléni pa vienam kapj uz krésla un saka:
“Es esmu unikala personiba, jo... Manas labakas Tpasibas ir... Mani interesg...
Mana milaka krasa ir... Brivaja laika es.... Sava dzivé es esmu paveicis
vairak lietas, ar ko lepojos! Tas ir...” Teikumus pabeidz ar savu sasniegumu
sarakstu. Pargjie ir filmas rezisori, tapec uzmanigi klausas un péc katra
aplaude.

3. Pé&c visu skolénu uzstaSanas tiek parrunats, vai skoléni bija nervozi,
nobijusies, ka tas bija — klausties, ko stasta citi, ka katrs doma — vai vinam
pieskirs lomu un ka katrs jiitas péc uzdevuma izpildes.

4. nodarbiba ,,PASNOVERTEJUMS”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: Noteikt savu pasvertibu un pienemt sevi.

1. aktivitate “Uzmundrinajums”

Laiks: 15 min.

Merkis: pozitivas atmosféras un adekvata pasvertéjuma veicinasana.
Resursi: 2 nelielas, vieglas bumbas.
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Norise.

Grupas vaditajs izstasta par to, ka misu parliecinatiba ir atkariga arT no citiem
cilvekiem. M&s esam interesanti cits citam, jo esam tik dazadi un tas ir veids, ka
palidzet paaugstinat cita pasapzinu. Skoléni tiek aicinati izteikt uzmundrinoSus
vardus, komplimentus vai uzslavas. Skoléni izveido divus aplus. Viens no
skoléniem met bumbu kadam citam, pasakot uzslavu, uzmundrinosus vardus vai
komplimentu. Nakamajam skolénam ir jaatkarto tas, ko teicis ieprieksgjais un
japasaka savs variants. Kad visi ir izteikusi savus piedavajumus, katrs dalas savos
pardzivojumos par aktivitati.

2. aktivitate “Ar¢jais izskats”

Laiks: 40 min.

Merkis: sava argja izskata pienemsana.

Resursi: papirs, rakstampiederumi.

Norise.

Grupas vaditajs piedava lomu spéli: “Jiis tickat ievelets klases skaistumkonkursa
ka glitakais puisis vai meitene. Pats jis vienmér domajat, ka esat neglits,
apskaudat tos, kas, jusuprat, izskatas labak par jums. Un tagad péc §1 konkursa
esat nesaprasana, ka ta vargja notikt?” Spéle 2 aktieru teatri: galvenaja loma ir
izveletais misters, kas mégina paskaidrot, ka vin$ nebat nav glitakais klasg. Otrs
aktieris ir draugs, kurs sarunas laika klus€. P&c tam aktieri mainas lomam. Parrunu
laika grupa tiek uzsverts, ka parak kritiska, negativa attieksme pret sevi, savu argjo
veidolu var ietekm@t jiisu attiecibas ar apkart€jiem. Nav nepiecieSams uztraukties
par lietam, kuras nevar mainit, vairak japiever§ uzmanibu tam, ko mes reali varam
darft, lai kompens&tu Sos trikumus.

3. aktivitate “Resursu aplis”

Laiks: 25 min.

Merkis: veicinat skolénu resursu apzinasanos un adekvata pasveért€juma
veidoSanos.

Resursi: lapa un rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni resursu apli ieraksta kadu no saviem resursiem — prasmes, iemanas,
raksturs. P&c apla aizpildiSanas skol€ni 1si pastasta, kas ir vinu galvenais resurss,
ka to izmanto.

EMOCIJU UN STRESA VADISANA
5. nodarbiba ,,JUTAS UN EMOCIJAS”

Nodarbibas ilgums: 80 min.
Meérkis: savu emociju apzinasanas un to adekvata pauSana.
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1. aktivitate “Prieks”

Laiks: 10 min.

Merkis: pozitiva noskanojuma veidoSana grupa.

Norise.

Skoléni apstajas aplt un péc kartas pabeidz teikumu: “Esmu priecigs(-a) jus
redzet, tapec, ka...”

2. aktivitate “Manas emocijas”

Laiks: 35 min.

Merkis: cilvéka emociju atpaziSana un prasme runat par tam.

Resursi: darba lapa, rakstampiederumi.

Norise.

Skoléniem tiek izdalitas darba lapas, vinu uzdevums ir uzrakstit emocijas, kuras
vini izjtt visbiezak. Kopigi tiek parrunats, kadas ir §Is emocijas, kas tas izraisa,
kuras kermena dalas §1s emocijas ir biezak un ka vini tas parvar.

3. aktivitate “Negativo emociju nepiecieSamiba”

Laiks: 35 min.

Merkis: izpratnes veido$ana par negativo emociju nozimi.

Norise.

Sarunas veida skoléni izsaka savu viedokli par negativo jlitu nepiecieSamibu.
AtbilZzu pieméri: dusmas, lai mobilizétu energiju aizstavibai; bailes signalizé par
briesmam, skumjas lick padomat par galveno, butisko, apatija palidz noversties
no ikdienas un paskatities no malas uz problémam. Secinajums — negativas
emocijas nav jaapspiez, bet jaizrada pienemama veida, jo tas cilvekam ir
vajadzigas.

6. nodarbiba ,,STRESS UN TA MAZINASANA”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: stresa vadiSanas prasmju apgiiSana.

1. aktivitate “Sasveicinasanas”

Laiks: 5 min.

Meérkis: atvertas komunikacijas veidosana.

Norise.

Skoléni izdoma kadu kustibu, ka varétu sasveicinaties. Vinu uzdevums ir
sasveicinaties ar visiem grupas biedriem, izmantojot savu sasveicinasanas
kustibu, pieméram, rokas pacel$ana, paklaniSanas vai pasmaidiSana.

2. aktivitate “Stress un ta celoni”

Laiks: 20 min.

Merkis: apgit paSpalidzibas prasmes stresa situacijas.
Resursi: papirs, rakstampiederumi, tafele, krits.
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Norise.

Katrs skoléns uz lapas uzraksta vinam raksturigakas stresa pazimes:
psihologiskas, fiziologiskas, organizatoriskas, izturéSanas, domaSanas un
sprieSanas. Kopa ar vaditaju skoléni parruna biezakas pazimes, kuras ir
skoléniem, ka tas ietekmé skolénus. Skoléni turpina aizpildit lapu ar stresa
mazinaSanas panémieniem, kurus izmanto sava ikdiena. Pa vienam skoléni sauc
savus stresa mazinaSanas panémienus. Vaditajs skolénu stresa mazinasanas
pan€mienus raksta uz tafeles, lai veidotu vizualu materialu stresa mazinasanai. Ja
skoléniem kads pan€miens nav skaidrs, to kopigi var izrunat vai nodemonstrét
skoléns, kurs to izmanto.

3. aktivitate “ElpoSanas vingrinajumi”

Laiks: 15 min.

Meérkis: apgiit pareizas elpoSanas prasmes.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

1. vingrinajums. Stavot taisni, uzliek rokas uz védera un vienmérigi un viegli
elpo, radot sajiitu, ka véders piepildas ar gaisu ka balons; péc tam vieglitém izelpo.
Atkarto trs reizes.

2. Pedas plecu platuma, rokas brivi gar saniem. Elpo Iéni caur degunu.
Paceloties pirkstgalos, sasprindzina kermeni, cik vien iesp&jams, saznaudz dires
un pacel plecus. Izelpojot caur muti, nolaiz pap&zus pie zemes un atbrivo kermeni
no sasprindzinajuma. Atkarto Cetras reizes.

3. Pedas plecu platuma, rokas uz ribam. Léni ieelpo caur degunu, skaitot lidz
desmit. Jasajit, ka kriiSkurvis izplesas, jaizvairas no plecu pacelSanas. Aiztur elpu,
léni skaitot I1dz tris. Izelpo caur muti, skaitot [idz desmit. Atkarto tris reizes.
Parruna sajiitas p&c vingrinajumu izpildes.

4. aktivitate “Relaksacija”

Laiks: 20 min.

Merkis: relaksacijas pan@mienu apguve stresa mazinasana.

Resursi: krésli.

Norise.

Skoléni seko vaditaja noradijumiem un p&c vingrinajuma izpildes parruna sajitas.
1. vingrinajums. Skoléni &rti iekartojas kré€slos, un vaditajs lasa tekstu:
“Aizveriet acis un trisreiz dzili ieelpojiet. ledomajieties kadu skaistu vietu pie
dabas, kur labprat uzturaties. Ta var blit gan pazistama vieta gan pasa izdomata.
Centieties uztvert §1s vietas burvibu ar visam savam manam. Jiis ieksgji redzat:
varbit raibu ziedu plavu, mezu, upi, kalnus u.t.t. Jus ieksgji dzirdat dazadas
skanas: avota Calas, v&j$ koku galotn&s vai cilvéku balsis u.t.t. Jiis jutat: vgjs liegi
pieskaras jiisu adai, saules stari silda, jiis parnem viegluma un brivibas sajiita,
jusos valda pilnigs miers. Varbiit ir arT kada smarZa, kas iederas $aja ainava. ”
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2. vingrindgjums. Vaditajs lasa tekstu: “lekartojieties &rti, aizveriet acis un
relaksgjieties! ledomajieties, ka jiis esat viens pludmalg. Ir silta un saulaina diena.
JUs staigajat pa pludmali un jatat starp kajas pirkstiem siltas smiltis. Silta saule
silda jiisu adu. Jus ieelpojat tiru jiiras gaisu. Ejot pa Gdeni, skataties uz makoniem
debesTs un jutat pattkamu Gdens aukstumu, v&ja plismu. Ieklausieties, ka vilni
triecas pret krastu! Sajitiet relaksaciju, iedomajoties to ka gleznu!”

5. aktivitate “Kustibas”

Laiks: 10 min.

Merkis: muskulu atbrivoSana ar ritmisku kustibu palidzibu stresa mazinasana.
Norise.

Skoléni seko vaditaja noradijumiem un p&c vingrinajuma izpildes parruna savas
sajltas.

1. vingrinajums. Nostajas briva staja, ar kaju pédam stingri atbalstoties pret
gridu. Paris reizu dzili ieelpo un atslabinas. Sak viegli izpurinat un kustinat visu
savu kermeni. Sak ar galvu un Iénam atbrivo kaklu, tad iekustina plecus, rokas,
pirkstus, plaukstas un muguru, kajas, kaju pirkstus. Izjit katru kermena dalu.

2. vingrindjums. Solo$ana uz vietas, augstu cildjot celgalus, ar pretéjo roku un
elkoni tiem pieskaroties. V&l So vingrinajumu var veikt, solojot un pastiepjot
atpakal te vienu, te otru roku un pieskaroties ar plaukstu pret€jam pap&dim sev aiz
muguras.

6. aktivitate “Smiekli”

Laiks: 10 min.

Meérkis: pozitivas gaisotnes radiSana stresa mazinasanai.

Norise.

Skoléni vai gridas. SmieSanos uzsak vaditajs, izstastot kadu jautru notikumu vai
anekdoti. Vaditajs turpina skali, aizrautigi smieties, aizraujot Iidzi pargjos
skolénus, kuri sasédusies uz krésliem vai gridas.

KOMUNIKACIJAS PRASMES

7. nodarbiba ,,KOMUNIKACIJA”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: komunikacijas prasmju uzlaboSana.

1. aktivitate “Divas puses”

Laiks: 15 min.

Meérkis: attistit sadarbibas prasmes.

Resursi: divas A4 lapas un rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni sadalas divas grupas. Viena grupa izdoma un raksta, kadas uzvedibas vai
personibas iezimes palidz, veicina sadarbibu ar citiem, bet otra — kadas traucg.
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P&c darba pabeigSanas, grupas dalas paveiktaja darba, diskuté par $STm 1pasibam,
aizstav viedokli, ja otra grupa nepiekrit un beigas izdara secinajumus, ka veicas
ar uzdevuma izpildi, kas sagadaja griitibas, un parruna, vai visiem piemit tikai
pozitivas iezimes.

2. aktivitate “Kas es esmu?”

Laiks: 10 min.

Merkis: precizi uzdot jautajumus un sadarboties ar citiem.

Resursi: limlapinas un rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni vienojas par t€mu, pieméram, dzivnieki, augi vai priekSmeti. Katra
skoléna uzdevums ir uzrakstit konkrétu lietu no izvélétas témas uz limlapinas un
pielimét kadam skolénam uz muguras. Vaditajam japarliecinas, ka visiem ir
pielimetas lapinas, kas atbilst konkr&tajai teémai. Katra skoléna uzdevums ir
paradit citiem savu lapinu un tad uzdot jautajumus uz kuriem var atbildét tikai

I3t

ja” vai “n€”. Skolénam ir jamegina saprast kas vins ir.

3. aktivitate “Apslépta sakariba”

Laiks: 5 min.

Merkis: uzmanibas pieverSana neverbalajiem signaliem, pozifivas gaisotnes
veidoSana

Resursi: neliela gramata, krésli.

Norise.

Visi aps€zas apli, un skolénu uzdevums ir padot gramatu pa apli un teikt —
“gramata ir vala” vai “gramata ir ciet”. Teikums ir atkarigs no ta, kada kermena
dala ir sakrustota vai n€, kamér gramatu pasniedz nakoSajam. Vaditajs sak un
atbild katram skolénam, vai vinam ir taisniba. Skolénu uzdevums ir saprast
sakaribu, bet skali to neteikt, tikai turpinat sp&lét, verojot pargjos skolenus.

4. aktivitate “Ko ievérojam cilvékos?”

Laiks: 20 min.

Merkis: attistit novérosanas spgjas.

Resursi: krésli.

Norise.

Skoléni sadalas pa pariem, aps€zas viens otram preti, tris miniites klusgjot skatas
viens uz otru, panem lapu un rakstamo, aps€Zzas ar muguram viens peret otru un
atbild uz jautajumiem:

—  kada krasa ir jiisu partnera mati,

—  jusu partnerim kajas ir zabaki vai kurpes;

—  kadas krasas apavi ir jusu partnerim utt.

Nobeiguma dalibnieki dalas savas pardomas, cik precizi viens par otru ir
atbildgjusi, kas ietekmgjis atbilzu rezultatus.
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5. aktivitate ,,Neverbala informacija”

Laiks: 20 min.

Meérkis: izprast neverbalas komunikacijas nozimi.

Norise.

Kopigi parruna, kada ir neverbala komunikacija — zesti, mimika, pantomima
(kustibas), balss tonis, acu kontakts, distance.

Praktisks darbs — divi skoleni stav klases prieksa, kamér pargjie stav otra klases
pusé un vero runatajus. Ja telpa nav pietiekosi liela, fona tuvak vérotajiem var
ieslégt miziku, lai nevar€tu dzirdét, par ko vini runa. P&c tam verotaji pastasta
savus noverojumus — par ko vini rundja, kads bija vinu noskanojums, kada
distance. Sada veida analizé 3 — 4 situacijas.

6. aktivitate “Maja, koks, suns”

Laiks: 10 min.

Meérkis: darba uzzim&Sana, izmantojot neverbalo komunikaciju.

Resursi: A4 lapas, flomasteri.

Norise.

Katrs paris sanem tuk$u papira loksni un 1 flomasteru. Uzdevuma laika nedrikst
sarunaties. Kopigi turot flomasteru, ir jauzzime maja, koks un suns un japarakstas.
Parakstam var izmantot pseidontmu.

7. aktivitate “Staties rinda!”

Laiks: 10 min.

Meérkis: neverbalas komunikacijas izmantosana.

Norise.

Sakuma skoléniem nesarunajoties ir jasastajas rinda péc augumiem. Parruna, cik
tas ir viegli vai griiti. Nakosa uzdevuma ir dala nostaties rinda péc dzimsanas
dienas un meénesa. Parruna, cik gruti vai viegli ir sastaties rinda, kad nedrikst
sarunaties, cik svariga ir komunic&sana.

8. nodarbiba ,,KLAUSISANAS PRASMES”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: KlausiSanas prasmju attistiSana.

1. aktivitate “Apslepta sakariba”

Laiks: 15 min.

Meérkis: pozitivas gaisotnes veidoSana un klausiSanas prasmju uzlaboSana.
Norise.

Skoléni nostajas apli. Vaditajs uznemas vadibu un sak pirmais sakot: “Es dodos
uz dzimsSanas dienas balli pie Jura (skoléna, kur§ stav vinam pa labi blakus) un
l1dzi ka davanu nemsu $alli (jebkuru davanu, ko iedomajas, var saukt).* Jurim ir
jaatbild un jadodas uz dzimsanas dienas balliti pie nakosa blakus stavosa skoléna,
lidzi nemot davanu. Tacu pirmie vardi, ko vins pasaka grupas vaditajam, noteiks,
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vai vins$ tiks ielaists ballité vai n&. Lai tiktu ballité pie nakosas personas, Jurim
vispirms ir japasakas par sanemto davanu (“Paldies”, “Liels paldies”, “TieSi tas,
ko gribgju, cik mili, paldies” utt.) Frazei jasatur vards “paldies”. Ja Juris to nedara
un atbild citadi, tad nako$aja ballit€ vins netiek pienemts. Skoléniem ir jaklausas
un jasaprot, kapec kads tika ball€ un kads netika, kad ir sapratis, skali to nesaka,
bet turpina spéli un klausas pargjos skolénos.

2. aktivitate “Intervija”

Laiks: 40 min.

Meérkis: klausiSanas un sadarbibas prasmju veicinasana.

Norise.

Skoléni sadalas paros. Viens no para 1 miniti stasta par sevi, kamer otrs uzmanigi
klausas. Tad klausitajs atstasta par&jiem tikai to, ko runatajs ir stastijis, nedodot
nekadu savu vertgjumu. Kad ir beidzis stastit, parjauta, vai visu ir pateicis un vai
nav kaut kas aizmirsts. P&c visu noklausisanas grupas vaditajs liidz izteikties: ka
skoléni jutusies, kad daudzi klatesoSie klausijusies to, ko tikko bija sarunu
biedriem stastijusi, kadus veidus izmantoja, lai atcerétos, kada bija sajiita, ja
sajaucis vai nepateicis kaut ko butisku un kas biitu jadara, lai to novértu.

3. aktivitate “Stavi — ej!”

Laiks: 10 min.

Meérkis: koncentréSanas un klausisanas prasmju attistiSana.

Norise.

Vaditajs izstasta, ka uzmanigi jaklausas vina teiktaja. Kad tick dota komanda “ej”,
visi staiga pa telpu, netraucgjot citiem. Bridi, kad vaditajs saka “stop”, visi skoléni
sastingst. Kadu laiku sp€l€, bet tad vaditajs izskaidro, ka skolénam ir jaapstajas,
kad tiek pateikts “ej”, bet jakustas pie komandas “stop”.

4. aktivitate “Ierices”

Laiks: 15 min.

Meérkis: klausi$anas prasmju attistiSana.

Norise.

Visi nostajas apli, vaditajs, izstasta spéles noteikumus — vidii esosais cilvéks var
noradit uz vienu cilvéku, kuram ar blakus stavoSajiem ir japarada ierices darbiba.
Tad vaditajs paltidz brivpratigos, lai paraditu kustibas, piem@ram, tosteris,
mikseris, ledusskapis, velas masina, televizors, panna. Spéli uzsak vaditajs, un
sakuma skoléni macas attélot, tomér péc tam tiek ievérots noteikums — kur$
skolens neieklausas un neizpilda kustibu, stajas vaditaja vieta.

9. nodarbiba ,,KOMUNIKACIJAS SKERSLI”

Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: izpratne par komunikacijas Skersliem un to novérsanas iespgjam
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1. aktivitate “Salmins”

Laiks: 10 min.

Meérkis: attistit sadarbibas spgjas.

Resursi: salmini, acu aizsgji.

Norise.

Skoléni sastajas apli, katram tiek iedots salmins. Skoléni savstarpgji “savienojas”
ar salminu palidzibu — salmins$ ir starp skolénu raditajpirkstiem. Skoléni var
sarunaties, bet vinu uzdevums ir kopigi apiet pilnu apli, lai salmin$ nenokristu.
Saja reizé kada bridi vaditajs var apturét un konkrétiem cilvékiem uzlikt acu
aps€jus. Skoléniem tapat ir javeic pilns aplis, bet jakontrol€ ari skoléni, kuriem ir
acu apsgji.

2. aktivitate “Viena tante teica”

Laiks: 40 min.

Merkis: komunikacijas $kér§la izméginasana.

Resursi: informacija no medijiem.

Norise.

Visi dalibnieki tiek ltgti atstat telpu, iznemot vienu, kuram jaizlasa informacija.
Telpa pa vienam atgriezas dalibnieki, kuriem tiek atstastit iepriek$ dzirdéta
informacija. Kad visi ir atstastfjusi dzirdéto, nosléguma pédgja dalibnicka
stastijums tiek salidzinats ar pamatinformaciju un secinats, kadi objektivi un
subjektivi faktori ietekm@ informacijas apmainu.

Beigas visiem tiek pateikts sakotngjais teksts un atbildets uz jautajumiem:
—  kadus strat&gijas jls izmantojat, lai atcerétos?

—  kadu informaciju bija vieglak atcer&ties?

—  kad notika informacijas sagrozisana?

— ko vajadzetu dartt, lai informacijas biitu pec iespgjas precizaka?

—  ka nepielaut faktu interpretaciju?

— ko katrs ienesa parstasta ,,savu”?

—  vai ta notiek arT dzive?

3. aktivitate “Ieteikumi veiksmigai sarunai”

Laiks: 30 min.

Meérkis: komunikacijas $k&rslu izpraSana un ieteikumu izstradasana.

Resursi: tafele, krits, krésli.

Norise.

Skoléni apsezas pusapli pret tafeli un vaditaju, padoma, kadi komunikacijas
vaditajs raksta viena tafeles puse. Ilespgjamas skolénu atbildes — nevélas
sarunaties, neieintereséts, neskatas acis, nav laika sarunai, klusa runasana,
neprasme noformulét domu, informacijas daudzums. Kopa tiek parrunatas
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iesp€jas, ka Sos skérslus var mazinat vai noverst. Otra tafeles pusé vaditajs raksta
skolénu nosauktos ieteikumus, lai saruna biitu veiksmiga.

IZPRATNES VEIDOSANA PAR SARUNAS BIEDRU

10. nodarbiba ,,ATSKIRIGAIS, EMPATIJA UN ATBILDIBA”

Nodarbibas ilgums: 80 min.

Merkis: atskiriga pienemsana. Empatijas sp&ju attistiSana. Izpratnes veidoSana par
atbildibu ikdienas dzive.

1. aktivitate “Asociacijas”

Laiks: 5 min.

Merkis: pozitivas gaisotnes veidoSana.

Resursi: AS lapas, rakstampiederumi.

Norise.

Skoléniem uz lapam jauzraksta 5 — 10 asociacijas, kas saistas ar vaditaja nosaukto
vardu. P&c katra varda asociaciju uzrakstiSanas tiek izteikti asociacijas vardi —
katram citadaki, jo katrs ir citadaks, atSkiras domas, viedokli un izpratne. Vaditajs
var saukt 3 — 4 vardus, piemé&ram, saule, sarkans, mezs.

2. aktivitate “Mes esam dazadi”

Laiks: 10 min.

Meérkis: atSkiribu izpraSana un pienemsana.

Resursi: baltas lapas.

Norise.

Izdala katram baltu papira lapu un saka, ka nakama uzdevuma laika neviens neko
nedrikst jautat, tikai jaseko vaditaja sniegtajam instrukcijam. Grupas vaditajs
skoléniem liidz panemt rokas papiru, parlocit papiru uz pusém, noplést lapas
augsgjo stiri, salocit lapu uz pusém, noplést lapas augsgjo labo stiiri, atkal salocit
lapu uz pusém, noplést lapas augs€jo labo stiri, atloctt papiru.

Apskatot, kas skoléniem ir sanacis, redzams, ka ir dazadas lapas, tikai paris no
tam ir lidzigas.

Talak skoléni tiek aicinati parrunat $adus jautajumus:

vai kads ir sapl&sis papiru nepareizi?

—  kapéc nav nepareizu papira lapu?

—  kapéc lapas atskiras?

—  kapeéc pastav dazadiba?

— jakaimina lapa atSkiras, vai vins$ tap&c ir labak v ai sliktaks?

3. aktivitate “Kopigais un atSkirigais”

Laiks: 10 min.

Merkis: kopiga un atSkiriga izpratnes attistiSana.

Resursi: fotoattels, kura redzams ar labakajiem draugiem.
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Norise.

Vaditdjs ierosina padomat, kas ir kopigs vinu draugu izskata, ipasibas, riciba un
kas ir atSkirigs. Katram Tsi japastasta kopigais un atSkirigais ar savu draugu/
draugiem. Kopuma atbild uz jautajumiem:

—  vai atskiribas var bt Skerslis?

—  vai vienaudZi vienmer ir iecietigi pret atskirtbam?

—  vai pa$i vienmer ir saprotosi?

—  kakatrs jiitas, runajot ar draugiem?

4. aktivitate “Laimigs cilveks”

Laiks: 35 min.

Meérkis: iepazit savas un citu vajadzibas, stiprinot prasmi respektgt citu viedoklus.
Resursi: Al lapa, flomasteri, zurnalu izgriezumi, lime, Skéres.

Norise.

Vaditajs pats vai kads no skoléniem nolasa pasaku ’Stasts par laimiga cilvéka
kreklu”.

Pasaka ir rosinatajs parrunam par jautajumiem:

—  kas ir laime?

— ko katrs darttu karala vieta l1dziga situacija?

—  kur karalis meklgja sava déla nelaimju c€lonus?

—  vai karalis respektgja déla vajadzibas?

—  ka palidzet tam, kurs jutas nelaimigs?

Skoléni veido kolazu “Laimigs cilveks”, zem darba uzraksta, ko par laimi doma
katrs pats un kas ir vina laimes avoti. Skoléni péc kolazas pabeigSanas var
prezentét savu darbu un pastastit.

5. aktivitate “Uzticies man!”

Laiks: 5 min.

Merkis: izpratnes veidoSana par atbildibu un sadarbibu.

Resursi: acu aizsgji.

Norise.

Skoléni sadalas pa pariem, vienam no para tiek aizsietas acis, otrs atrodas ciesi
blakus un otrs nostajas aiz muguras un uzliek rokas uz pleciem, lai vaditu. P&c
vaditaja luguma, paris mainas lomam. P&c aktivitates tiek parrunats, kadas bija
izjutas, iejutoties lomas, kura loma sagadaja gritibas, kapec bija viegli vai grati
uzticties partnerim.

6. aktivitate “Mana atbildiba”
Laiks: 15 min.

Merkis: atbildibas uznemsanas.
Resursi: Al lapa, rakstampiederumi.
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Norise.

Skoléni sanem darba lapas un tas aizpilda. Ailés raksta pienakumus vai veicamo
darbu sarakstu. P&c tam kopigi parruna, kas ir svarigs un steidzams, bet kas
skoléniem ir mazak svarigs un nav tik steidzams. Svarigi, lai skoléni izprot, ka
katrs ir atbildigs par savu ricibas izveli dazadas dzives situacijas un izvéle ietekme
ari apkartgjos — draugus, gimeni un sabiedribu kopuma.

KONFLIKTU RISINASANAS PRASMES

11. nodarbiba ,,KONFLIKTI UN TO RISINASANA”

Nodarbibas ilgums: 80 min.

Merkis: izpratnes veido$ana par konfliktiem un to risinasanas iespgjam. Konfliktu
risinaSanas prasmju attistiSana.

1. aktivitate “Asociacijas”

Laiks: 10 min.

Meérkis: pozitivas gaisotnes veidoSana.

Norise.

Skoléni apstajas apli. Aktivitate sakas, kad skoléns nosauc kadu vardu, blakus
stavosajam janosauc konkréta varda asociacija. Katram nakoSajam skolénam
jasauc cits vards, kas asocigjas ar ieprieks pateikto. Neapstajoties var spélét 2 — 3
aplus.

2. aktivitate “Uzvedibas stratégijas”

Laiks: 30 min.

Merkis: izvertét un izprast uzvedibas strat€gijas konflikta.

Resursi: A4 papas, rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni dalas ar savu pieredzi, kuru uzvedibas stratégiju izmanto. PEc tam skoléni
sadalas pa grupam péc uzvedibas stratégiju iedalfjuma (kuru stratégiju izmanto
biezak) un izveido tabulu ar pozitivajiem un negativajiem aspektiem katrai
uzvedibas stratégijai. Savus iegiitos rezultatus un domas pastasta paréjam grupam.
Kopigi parruna iegtitas zinasanas.

3. aktivitate “Bumbina”

Laiks: 10 min.

Merkis: pozitivas gaisotnes veidoSana.

Resursi: 3 nelielas bumbinas.

Norise.

Skoléni sastajas apli. Vaditajs bumbinu met vienam no skoléniem un skali sauc
vina vardu. Tad $is skoléns met nakosajam un ta turpina, 11dz visi skol&ni ir metusi
bumbinu. Nakosais solis ir to dart atrak. Visu laiku jamet tam paSam cilvékam,
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skali sakot vina vardu. P&c briza aktivitates vaditajs sak mest arT otro un treso
bumbinu. Ta aktivitates laika tiek mestas tris bumbinas.

4. aktivitate “Konfliktu risinasana”

Laiks: 30 min.

Meérkis: konfliktu risinasanas prasmju apgiiSana

Resursi: A4 lapas, rakstampiederumi.

Norise.

Skoléni mazakas grupas pa cetri. Katrs atceras kadu konfliktu no savas dzives un
grupa izvélas vienu no tiem, lai kopigi analizétu. Uz dotas lapas raksta problému
1 teikuma, konflikta dalibniekus, konflikta dalibnieka vajadzibas, konflikta
dalibnieku argumentus un bazas, kopigas intereses, vairakus risindjuma variantus,
vienu izv€l&to risnajumu.

Péc uzdevuma veikSanas grupas iepazistina ar saviem rezultatiem, pamatojot
izveleto risinajumu.

12. nodarbiba ,,PROBLEMU RISINASANA”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: problémrisinasanas prasmju pilnveide.

1. aktivitate “SasveicinaSanas”

Laiks: 10 min.

Merkis: atveértas komunikacijas veidoSana.

Norise.

Skolénu uzdevums ir izdomat kadu jaunu sasveicinasanas kustibu un
sasveicinaties ar kadu aplt stavoso izveidojot acu kontaktu un sasveicinoties.
Skoléns atbild ar tadu paSu kustibu un vérSas pie nakosa izveléta skoléna un
sasveicinas, izmantojot savu kustibu.

2. aktivitate “Pesimists, optimists, jokdaris”

Laiks: 35 min.

Meérkis: veicinat konstruktivu pieeju problémas risinasanai.

Resursi: AS lapas katram skolénam un A4 katrai grupai.

Norise.

Vaditajs ludz katram skolénam atsaukt atmind un daZos teikumos aprakstit
situaciju, kas ir radijusi stresu, spécigas negativas emocijas vai situaciju, kuru
skoléns nav spgjis pienemt. Situacijas att€lojuma drikst minét tikai faktus un
darbibas, nevis emocionalus aprakstus. Skoléni savus aprakstus atdod grupas
vaditadjam turpmakajam darbam. Vaditajs skali lasa visus stresa situaciju
aprakstus, bet grupa izv€las 1 aprakstu ar aktualako no problémam, to pavairo 3
eksemplaros. Pa to laiku skoléni sadalas 3 mazakas grupas un katra grupa sanem
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pa situacijas aprakstam un jaunu uzdevumu. Emocionalo stresa situaciju rakstiski
japapildina ar:

1. grupai — ar optimistiskam detalam — raksturigam Optimistam,

2. grupai — pesimistisku noskanu — raksturigu Pesimistam,

3. grupai — jokpilnu aprakstu — raksturigu Jokdarim, piem., situaciju, kuru
piedzivojusi cilveki, pielidzina situacijai attiecibas starp dzivniekiem, putniem
u.tml.

P&c emocionalo aprakstu uzrakstiSanas, skoléni sadala lomas un katra grupa,
minéto personazu varda, attélo situaciju.

3. aktivitate “Saruna aplr”

Laiks: 35 min.

Meérkis: konfliktu risinaSanas prasmju apgiisana.

Resursi: nav nepiecieSami.

Norise.

Visi apsézas apli un tiek izdalita informativa lapa, kuru parruna. P&c tam vaditajs
ludz atceréties sarezgitas situacijas skolas dzivé, kad kads ticis apvainots,
iebied@ts, pazemots. Paskaidro, ka cilvéki visos vecumos piedzivo sarezgitas
dzives situacijas, kuru risinasanai ir nepiecieSams pasa speks un lidzcilveku
atbalsts. Noskaidro, kas tadas situacijas var sniegt palidzibu un atbalstu. Pie ka
var vérsties péc palidzibas. Katrs skoléns anonimi uz lapas uzraksta kadu
noslépumu, kas sagada problémas un par ko ir bailu, dusmu, sapju, kauna vai
vainas apzina. (Noruna, ka drikst rakstit tas problémas, par kuram ir ar mieru runat
kopigi ar citiem, bet pargjas problémas var apspriest individuali). Lapas ar
uzrakstitajam problémam tiek saburzitas un iemestas ,,papirgroza” (speciali
sagatavota trauka).

Skoléni sas€zas apli un vaditajs iznem no trauka vienu ,,saburzito problemu”, to
skali izlasa un izsaka savas domas, ka un kapéc vina/s to risinatu utt. P&c tam
savas domas un viedoklus izsaka pargjie skoléni un apspriez, ka varétu risinat $o
konfliktu.

Nobeiguma velams veikt problému iznicinasanas ritualu, pieméram, sadedzinot
papirus ar uzrakstitajam problémam.

ZINASANU UN PRASMJU NOSTIPRINASANA

13. nodarbiba ,,SADARBIBA”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Merkis: iegiito zinaSanu un prasmju nostiprinasana.

1. aktivitate “Maja, koks, suns”

Laiks: 10 min.

Merkis: pozitivas gaisotnes un sadarbibas veidoSana
Resursi: A4 lapas, flomasteri.
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Norise.

Katrs paris sanem tuksu papira loksni un 1 flomasteru. Uzdevuma laika nedrikst
sarunaties. Kopigi turot flomasteru ir jauzzime maja, koks un suns un japarakstas.
Parakstam var izmantot pseidontmu. Skoléni salidzina ar iepriek$gjo reizi, ka ir
maintjusies Zim&jumi, ka mainijusies sadarbiba — ir vieglak vai grutak.

2. aktivitate “Palidzi otram!”

Laiks: 15 min.

Merkis: sadarbibas prasmju nostiprinasana.

Resursi: dazadas lietas — rotallietas, sadzives prick$meti u.c.

Norise.

Telpa uz gridas tiek noliktas dazadas mantas. Skoléni sadalas pa pariem, vienam
no para tiek aizsietas acis, otrs atrodas ciesi blakus un dod mutiskas norades. Paru
uzdevums ir savakst vairak priekSmetu. P&c tam lietas tiek atliktas uz gridas un
paris mainas lomam. P&c aktivitates tiek parrunats, ka jutas viena vai otra loma,
kura no lomam bija griitaka, kap&c vargja vai nevargja uzticties partnerim.

3. aktivitate “Situacijas”

Laiks: 20 min.

Merkis: sadarbibas un empatijas sp&ju nostiprinasana.

Resursi: situaciju apraksti.

Norise.

Skoléni brivpratigi izvelas, kur§ biis stastitajs. Vins izvelk situaciju un izstasta
kadas ir lomas, tomér neko vairak nesaka. Pargjie skoleni izv€las savu personazu
tikai p&c nosauktajiem vardiem, pieméram, pardevejs, garamgaj€js draugs. Pargjie
skoleni ir v&rotaji. Stastitajs lasa situaciju un varoni dara to, ko izlasa stastitajs,
tom&r viniem pasiem ir jarada emocijas, jo teksta tas nav aprakstitas. Ta pat
viniem ir jaklausas stastitaja, jo bridi, kad personazi satiekas, galvena varona
uzdevums ir reagét un darboties talak, piem&ram, ignorét un iet talak,
sasveicinaties un iet talak, uzsakt sarunu, vai stridu. P&c situacijas atteloSanas,
skoléni parruna, kada vargja but situacija, ja butu paraditas citas emocijas vai
riciba, ko galvenais personazs vElgjas panakt, vai tas izdevas, ka $adas situacijas
varétu ietekmét personazu turpmako dienu, cik viegls vai griits ir uzdevums, vai
lidzigas situacijas notiek vinu ikdiena.

4. aktivitate “Novelejums”

Laiks: 5 min.

Merkis: pozitivas gaisotnes veidoSana.

Resursi: miksta bumbina un krésli.

Norise.

Skoléni apsédusies apli. Vaditajam rokas bumbina. Vin$ piedava skoléniem
uzsakt grupas darbu ar laba veélgjumiem $ai dienai. VEI&jums japasaka Tsi, paris
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vardos. Skoléni péc kartas met bumbinu tam skolénam, kuram grib pateikt
velgjumu. Jaseko Iidzi, lai novélgjums tiek izteikts katram skolénam.

5. aktivitate “Tilts”

Laiks: 15 min.

Meérkis: sadarbibas prasmju nostiprinasana.

Resursi: katrai grupai divas A4 lapas, Skéres, Iimpapirs un beisbola bumbina
vaditajam

Norise.

Skoléni sadalas grupas pa 4-5 skoléni. Vinu uzdevums ir 10 minti$u laika uztaisit
tiltu no dotajiem materialiem, kur§ noturés beisbola bumbu. P&c uzdevuma katra
komanda dalas ar savu stratégiju un katra skoléna lomu taja. Iesp&jams, ka
skoléniem nesanaks izveidot izturigu tiltu, tapéc vaditajs var paradit vienkarSu
veidu, ka to izdarit no vienas lapas. Lapu sadala uz pusém un vienu dalu vél uz
pusém. Visas dalas saloka “vedeklitr” — 1sakas izmanto ka balstu, bet garako liek
pari.

6. aktivitate “Tornis”

Laiks: 15 min.

Merkis: sadarbibas prasmju nostiprinasana.

Resursi: Cetras avizes lapas, divas A4 lapas, Skéres, Itmpapirs, [ime un mérlente
vaditajam

Norise.

Skoléni sadalas jaunas grupas pa 4-5 skoléni. Grupas uzdevums 15 mintsu laika
ir uztaistt izturigako un augstako torni no dotajiem materialiem P&c uzdevuma
katra komanda dalas ar savu strat€giju un katra skoléna lomu taja.

14. nodarbiba ,,NOSLEGUMS”
Nodarbibas ilgums: 80 min.
Meérkis: pozitivu emociju un sadarbibas veido$ana péc programmas nosléguma.

1. aktivitate “Nakot uz nodarbibu...”

Laiks: 10 min.

Meérkis: pozitiva noskanojuma veidoS$ana.

Resursi: krésli.

Norise.

Skoléni un vaditajs apsézas apli. Katram skolénam ir japasaka kadas domas vai
sajiitas bija nakot uz nodarbibu un japabeidz teikums: “Nakot uz nodarbibu...”.
Var iesakt kads skoléns un turpina blakus sédosais skoléns.

1. aktivitate “Parsteigumi”

Laiks: 50 min.
Merkis: skolénu parsteigumu sanemsana.
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Resursi: skoléniem nepieciesamas lietas, lai paraditu savu parsteigumu.

Norise.

Sakuma vaditajs parada savu sagatavoto parsteigumu, pieméram, uzkodu galdu,
lai brivaka gaisotn€ pavaditu nodarbibu. Skoléni dalas savos parsteigumos,
pavada laiku sarunas.

2.

aktivitate “Kamols”

Laiks: 20 min.

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana un pozitivu atminu veidoSana.

Resursi: dzijas kamols.

Norise.

Skoléni ar vaditdaju nostajas apll un vaditdjs iesak aktivitati, apsienot dzijas
kamola galu sev ap roku un pasakot savus iespaidus ieguvumus, vert€§jumu par
nodarbibam. Vaditajs kamolu met nakosajam, kur$ dalas savos iespaidos un aptin
dziju ap roku. Kad pédgjais skoléns ir pateicis savus iespaidus, kamolu met citam
skolénam, sakot novelgjumu visiem grupas biedriem.
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Ieva Stikute

SMEKESANAS ATKARIBAS RISKI
PUSAUDZU VECUMA

Anotdacija

Sobrid smékéSanas atkaribas strauja izplatiba pusaudiu vidii rada iemeslus satraukumam.
Agra smékesanas uzsaksana ietekmé turpmakas dzives kvalitati, atstajot nevélamas sekas gan
uz fizisko, gan mentalo veselibu. Smékesana pusaudzu vidi klist arvien popularaka, lai art
Sobrid ta maina savu formu, proti, pusaudzi ierastas cigaretes nomaina pret elektroniskajam
cigaretem jeb veipiem. Socidlpedagogiskais darbs ar pusaudiu meérka grupu ir viens no
veidiem, ka mazinat smékesanas atkaribas izplatibu sabiedriba. Veicot preventivo darbu ar
pusaudziem un informéjot vinus gan par smekesanas raditajam sekam, gan par veseliga dzives
veida prieksrocibam, pastav iespéja mazindt to pusaudzu skaitu, kuri uzsak smeket.

Atslégas vardi: pusaudzi, smekesana, atkariba, veseliba, vienaudzi, socialpedagogiska darba
metodes.

Ievads

P&tfjuma analizéta smekeSanas atkariba, kas strauji palielinas Latvijas sabiedriba,
tostarp ari pusaudzu vidi. Lai gan Latvija p&d&jos gados ir iezimgjusies
smékejoSo pusaudzu Ipatsvara samazinasanas tendence un pozitivi vert€jams
fakts, ka palielinajies to pusaudzu Ipatsvars, kuri v€las atmest smékeSanu
(Grinberga et al., 2019), kopuma smékéSanas izplatiba joprojam ir augsta un
cilveki joprojam neapzinas smagas sekas cilvéka veselibai, ko smék&sana rada
ilgtermina (Pudule et al., 2020). Tadel smékeSanas radito seku mazinasanai
Latvija un citas ES dalibvalstis ir ieviesuSas vairakus pasakumus, piemé&ram,
tabakas izstradajumu reklam&Sanas un sméekéesanas aizliegSanu publiskas vietas,
ka arT dazadas sabiedriskas akcijas.

Pétijjuma meérkis: smekeSanas atkaribas risku pusaudzu vidi  un
socialpedagogisko darba metoZzu to mazinasanai izpéte.

Pétijuma jautajumi:

—  Kadi ir raksturigakie smekeSanas atkaribas iemesli pusaudziem?

— Kadas socialpedagogiskas darba metodes tiek izmantotas sméké&Sanas
atkaribas risku mazinasSanai skola?

Pétijuma uzdevumi:
1. analizét zinatniskas literatiras un informacijas avotus par smékeSanas
atkaribu un tas riskiem pusaudzu vida;

2. identificét socialpedagogiska darba metodes pusaudzu smékésanas atkaribas
risku mazinasSanai skola;
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3. veikt petijumu par smek&sanas atkaribas izplatibas iemesliem pusaudzu vida
un socialpedagogisko darba metoZu izmanto$anu tas mazinasana.

Pétijjuma metodes: zinatniskas literatiras un informacijas avotu analize,
anket€Sana, intervija, matematiska datu apstrade un kontentanalize.

Pétijuma dalibnieki: P&tijuma respondenti ir 47 7.-9.klasu skoléni vecuma no
13 Iidz 16 gadiem. P&tjjuma respondentu dzivesvieta ir lauku teritorija (17) vai
mazpilséta (31). Pétjjuma piedalijas 29 sievieSu dzimuma parstaves un 19 viriesu
dzimuma parstavji. Intervéti tika divi klasu audzinataji un viens socialais
pedagogs.

Peétfjums veikts laika posma no 20.01.2020. Iidz 29.04.2020.

Teorétiskas atzinas par smekésanas atkaribas izplatibu pusaudzZu vidi un
socialpedagogiskajam darba metodém tas mazinasana

Pasaules veselibas organizacija par atkaribu izraisitajvielam ir noteikusi tabaku,
alkoholu, narkotiskas un psihotropas vielas. Viens no atkaribu c€loniem ir
neapmierinata vajadziba p&c asiem pardzivojumiem un ar to saistitam spilgtam
emocijam — risku vai prieku (Ilena, 2019).

Smekesanas ieraduma mehanisma rezultata ar laiku veidojas divu veidu kimiskas

atkaribas:

1) psihologiska atkariba — cilveks, ilgaku laiku nesmekgjis, sak just
diskomfortu bez nikotina un sev ierasta rituala — dimu ievilkSanas;

2) fiziska atkariba — cilvéks slikti jiitas, nesan€mis noteiktu nikotina devu
(Jirgena, 2007).

Pusaudzu sméké&Sanas atkaribas veidoSanas ietekmé tiek izdalitas Cetras riska

grupas, kas ikdiena var sekmét pusaudza nikotina atkaribas izveidosanos:

1) ar gimeni saistitas — attiecibas gimeng, gimenes sociala situacija un gimenes
struktiira;

2) vienaudzu paraugs un uzvediba, ka ari pienemsana grupa;

3) skolas vide — sliktas sekmes, skolas kav&jumi, neieklausanas klases
kolektiva, problematiska uzvediba u.tml.;

4) vides / sabiedribas ietekme — socialo normu, likumu un vértibu ietekmé
izveidojusies atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas paradumi un to pieejamiba,
tostarp — socialo mediju lietoSana vairak neka 5 stundas diena (Vrinten et al.,
2022);

5) individa pieredze — traumas un vardarbiba pagatn€, temperaments un
raksturs, nosliece uz depresiju, agra atkaribas vielu lietoSanas uzsakSana,
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personibas attistibas Itmenis (Latvijas jaunatnes portrets: integracija
sabiedriba un marginalizacijas riski, 2009).

Ka papildus faktori, kas sekm& smekeSanas atkaribas izplatibu pusaudzu vidd, tiek

mingti:

1) konkrétu dzives mérku neesamiba un vajas sekmes skola;

2) attiecksme pret smek&Sanu ka pret neatkaribas vai drosmes pieradijumiem;

3) smékésanas sociala pienemamiba konkrétaja sabiedriba (Illy6ouxuna,
2007).

4)  zinkariba,

5) masu sazinas lidzeklu ietekme,

6) Dbailes izskatities vecmodigam un atpalikt no draugiem (JKypasnésa, 2002).

Tadgjadi var secinat, ka pusaudzi sava ikdiena sastopas ar daudziem faktoriem,
kas var veicinat smék&Sanas atkaribas veidoSanos.

Pusaudzu smeké&sanas noteicosais motivators ir nevis savu fiziologisko vajadzibu
apmierinasana, bet véme péc socialas atzinibas un izaugsmes. VienaudZzu grupa ir
galvenais pusaudzu lémumu sméket ietekméjosais faktors, kam seko vecaku
smek&sana un vecaku attieksme pret smekesanu, ka arT lomu modeli un vélme tos
atdarinat, pieméram, filmu zvaigznes, TV personibas u.c., kuri ietekmé& pusaudzu
uzvedibai (Bulut et al., 2020).

P&tfjuma rezultati liecina, ka smek&Sana parasti tiek uzsakta jau agrina vecuma —
gandriz puse Latvijas iedzivotaju atzim&jusi, ka uzsakusi regulari, t.i., vismaz reizi
nedgla, smekeét vecuma no 15 Iidz 18 gadiem (Attitudes of Europeans towards
tobacco and electronic cigaretes, 2021).

Cilvéka dzivé no 11—20 gadiem ilgst pusaudza un agras jaunibas laiks jeb
dzimumnobrie$anas periods (Omarova, 1996). Saja periodd pusaudziem
raksturigs nemiers, trauksmainiba, savas vietas un identitates mekl&umi.
IdentificéSands veicina nemiera un trauksmes izjlitas samazinasanos, picaug
drogibas sajita (Vorobjovs, 2002). Sis ieki@jas trauksmainibas pamata ir ikdienas
stress, ar ko saskaras ikviens pusaudzis gan skola, gan gimen€, gan sabiedriba.

Lielu ietekmi uz pusaudZa personibu atstaj gimene. Svariga ir gan ieprieksgja
gimenes pieredze, gan ar pusaudzu vecumposma notiekosais. Liela nozime ir gan
gimenes struktiirai (8kirta, nepilna vai pilna gimene), gan tradicijam, arT gimenes
funkcionalitatei un materialajam stavoklim, vecaku psihiskajai un fiziskajai
veselibai. Ari vecaku personigais piemérs kopa ar pareizu audzinasanas stilu
palidzgs b&rnam attistities pilnvertigi.
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Pusaudzu vecumposma notiek arT autoritaSu maina no vecakiem uz vienaudziem.
Tapéc pusaudzi vairak ieklausas nevis piecaugusajos, kuri reprezenté morales
noramas vai pieklajibas noteikumus, bet vienaudzos, kuru uzskati un uzvediba
nereti ir pretruna ar tiem (Svence, 1999).

Savas identitates mekl€Sana pusaudziem biezi vien sevi ietver arl adiktivu
uzvedibu, jo tada veida pusaudzis savai draugu grupai var pieradit savu ietekmi
un neatkaribu, nepaklausanos pieaugusajiem un vigu viedoklim.

Preventivais darbs ietver pedagogiski izglitojoSo darbu adekvata pavértéjuma
veido$ana, apgiistot socidlds prasmes (Tlena, 2019). Sakotngji smekeSanas
adikcijas izplatibu pusaudzu vidd socialais pedagogs izpéta, izmantojot tadas
pétniecibas metodes ka novérosana, intervija, anketéSana.

Socialais pedagogs, apkopojot pétijuma rezultatus, sava darba papildus var
izmantot kadu no turpmak mingtajam praktiska darba metodém:
— grupu darbs — ta meérkis ir uzlabot grupas dalibnicku socialo
funkcion@Sanu, veicinat personisko izaugsmi saskana ar katra individa
sp&jam un vajadzibam (Ilena, 2019);
— lomu spéle — realaja dzivé esoSa sizeta un/vai lomu izsp€léSana
(Jur¢enko, 2008);
— animacija — virzita uz individa maksliniecisko, intelektualo, socialo un
praktisko prasmju pilnveidosanu (Tlena, 2019);
— spele — darbiba atbilstosi brivi izveletiem, bet obligati nepiecieSamiem
noteikumiem (Juréenko, 2008);
— terapeitiska konsultacija — tas meérkis ir mainit izturéSanos; Sis
konsultacijas laika tiek veidota jauna uzvediba, kas piemerota aktualajai
dzives situacijai (Plaude, 2003).

Socialajam pedagogam preventivaja darba smékéSanas atkaribas risku un
smékesanas adikciju pusaudzu vidi mazinaSanai nepiecieSams kombinét
atskirTgas darba metodes — gan pétnieciskas, gan praktiskas.

PétTjuma rezultatu analize

Pétfjuma rezultati liecina, ka 34 respondenti uzskata, ka savu pirmo cigareti
izsmeke vecuma no 13-15 gadiem, 8 respondenti — vecuma no 11-12 gadiem,
4 respondenti — 16 gados un vecaki, bet viens uzskata, ka vecuma no 7-10 gadiem.

Atbildot uz jautajumu par iemesliem, kapéc pusaudzi visbiezak uzsak smeket,
26 pusaudzi mingja, ka tas palidzot izskatities vecakiem, 24 — tas notiek draugu
ietekm&; 13 respondenti uzskata, ka tas notiek zinkaribas dél; 10 — stresa skola
mazinasanai un vél 10 respondenti — atZist, ka tas ir stiligi; 5 atzist, ka smekeSanas
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uzsak$anas iemesls varétu but tas, ka gimené jau kads smeke, un tikai viens
respondents atzimé, ka izvé€le ir pasa cilvéka zina.

legiitie pétjjuma dati liecina, ka pusaudziem, mainoties autoritatém, t.i., no
vecakiem uz vienaudziem, svarigi kllst pienemsana grupa, un ne vienmér tiek
izveleti veselibai nekaitigi veidi, ka tas notiks.

Par visiedarbigako pasakumu smé&késanas adikcijas mazinasanai pusaudzu vida
respondentu viedokli dalas. Popularakais atbilzu variants ir lekcijas, pieredzes
stasti, individualas nodarbibas, tematiskas nodarbibas, stingraki sodi, gimenes
nostaja. Ka nakamie tiek minéti uzskates materiali, pieméram, smeketaja plausu
demonstracija aptaujatajiem pusaudziem Skiet iedarbiga. Cetri respondenti
atbildgja, ka nezina, kas var€tu bit iedarbigs smékésanas adikcijas mazinasanai,
pa vienam respondentam atzime, ka iedarbigas biitu socialas reklamas, klases
stunda, policijas darbinieku iesaiste, sportisks dzivesveids, grupu nodarbibas,
macibu stundas, filmas par smékéSanu demonstracija, eksperimenti, Sok&josa
cilveka lekcija — kur§ smékeSanas atkaribas rezultata ir ieguvis veselibas
problémas.

AnketéSanas rezultati nesniedz viennozimigu atbildi par preventivajiem
pasakumiem, kas, péc pusaudzu domam, biitu rikojami skola ar mérki informét
un bridinat mérka grupu par smékéSanas kaitigumu. Liela dala respondentu
atzimé, ka gandriz neviens no skola rikotajiem pasakumiem, kuros vini ir
piedalijusies, nav ietekmgjis vinu uzskatus par smékesanu.

Intervetais socialais pedagogs atzist, ka seviski satraucoss fakts — pusaudzu vidi
visizplatitaka ir e-cigareSu smekesana, bet tas ietekme uz cilvéka organismu vél
nav pilniba izpétita, tadel biezi vien to maldigi uzskata par nekaitigu. Pedgja
macibu gada laika ipaSa uzmaniba pievérsta smékéSanas prevencei skola, t.i.,
rikotas tematiskas nodarbibas, audzinasanas stundas, vaditas ari individualas
konsultacijas. Diemz€l pusaudzu attieksme pret faktiem par smékeSanu ir
vieglpratiga, pat noraidoSa. Tomér katrs pusaudzis, kur§ sadzirdgja sacito un
atmetis vai pat nem&ginas uzsakt smeket, jau ir liela uzvara.

Interveta klases audzinataja apgalvo, ka, neskatoties uz to, ka skola strada
35 gadus, tom@r jautajumi, kas jarisina, nemainas, Ipasi tas skar atkaribas. Klases
audzinat3ja jau ieprieck$gja macibu gada nogal€ sava audzinamaja klas¢ saskaras
ar moderno e-cigare$u smékésanu. Sados gadijumos skolotaja parasti zino gan
skoléna vecakiem, gan veic parrunas ar pasu skolénu. Jo, stradajot kopa, ir lielaka
iespgja, ka pusaudzis smekét neturpinas. Respondente uzskata, ka individualas
parrunas ar sméketajiem ir lietderigas, vairaki skoléni vairak nav maniti
smeke&jam. Individualas sarunas laika ir iesp&ja noskaidrot c€lonus, kade] skolens
smeke, un labak izprast, ka vinam palidzéet.
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Petjjuma piedalfjas ari 8.klases audzinatajs ar 30 gadu darba pieredzi.
Interv&jamais uzskata, ka paslaik paradas jauna smékésanas tendence, kas saistas
ar e-cigaretém. Pusaudzi neapzinas ar So smékéSanas veidu saistitos riskus.
Sarunas biezi vien skoléni saka, ka tas jau nav kaitigas, tomer p&tfjumi liecina par
pretgjo (Jones & Salzman, 2020).

Pedagogi uzskata, ka katru macibu gadu javelta vismaz divas Iidz tris audzinamas
stundas tematiem par atkaribam, jo svarigi ir zinat un saprast, ka atkaribas ir
dazadas, un smekesana ir tikai viena no tam.

Secinajumi

1. Respondenti atzimg, ka pirmoreiz ar smekesanu visbiezak sastopas uz ielas —
35 respondenti, 7 atzimé gimeni, 3 — interneta vai televizija, skola — 2,
ciemojoties pie radiniekiem — 2.

2. Lielaka dala respondentu atzina, ka savu pirmo cigareti cilveéks izsmeke
vecuma no 13-15 gadiem.

3. Péc pusaudzu domam, biezakais iemesls smékeéSanas uzsakSanai —
smékesana palidz izskatities vecakam.

4. Sevisku popularitati starp pusaudziem, Tpasi meiteném, Sobrid iegiist
e-cigaretes. Biezi vien neinformétibas iespaida pusaudzi maldigi uzskata, ka
elektroniskas cigaretes ir nekaitigas veselibai.

5. Pusaudzi, neskatoties uz informétibu par smekesanas kaitigumu, ne vienmér
nopietni izturas pret smékéSanas radito kaitigumu cilvéka veselibai. Sada
attieksme nereti sekmé atkaribas veidosanos.

6. Par visiedarbigako pasakumu smekesanas adikcijas mazinaSanai pusaudzu
vida tiek min&tas lekcijas, pieredzes stasti un individualas nodarbibas.

7. lIzplatitakas socialpedagogiska darba metodes pusaudzu smékeSanas
atkaribas mazinasanai skola ir klases audzinasanas stundas un tematiskas
nodarbibas.
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Iréna Gravina

STRESA FAKTORI PUSAUDZIEM SKOLA

Anotacija

Pusaudzu gadi ir laiks, kas ir neizprotams, sarezgits pasam pusaudzim, parbaudijums vecakiem
un izaicinajums pedagogiem. Pusaudzu vecumposmam raksturigi psihosocialie konflikti skola,
majas, vienaudzu un personigie konflikti, kad skoléns, atklajot un izpétot savu "es", izzina pats
sevi. Katru dienu pusaudzim jasaskaras ar dazadiem izaicindjumiem un problemam, pieméram,
konflikti gimene, draudzibas izjukSana, kaitinoSi klasesbiedri, neiejutigi pedagogi, macibu
slodze, parmerigs mdjas darbu apjoms, panika no gaidamajiem parbaudes darbiem,
uztraukumi par nakotni, kustibu trikums. Tas rada nelabvéligu ietekmi un izraisa stresa
situdciju rasanos. Skolas stresa faktoru izzinasanas un novérsanas probléma ir kjuvusi aktuala,
ir svarigi izprast un zindt pusaudzu stresa faktoru skola, lai atrastu veidus, ka to parvaret un
noverst vai mazinat.

Atslégvardi: pusaudzi, stress, stresori, skola, vértejumi, socialpedagogiska darba metodes.

Tevads

Pusaudzu stress ir kluvis par vienu no aktualakajam témam skolas vide.Galvenie
stres faktori ir akadémiskais stress un socialais stress (Xingyu, 2021). Pusaudzis
skola pavada 7 lidz 8 astronomiskas stundas un visas dienas garuma saskaras ar
spécigiem stresoriem: parslodzi, prasibu biit vienadi veiksmigiem visos macibu
priekSmetos, stradat péc noteiktas komandas (zvana), paklauties noteikumiem.
Ilgstosa negativa stresa ietekme, 1ipasi pusaudzu vecumposma, veicina
biokimiskas un strukturalas parmainas centralaja nervu sisttma (CNS), kas
ietekme veselibu, socializaciju un macibu darbu. Pusaudziem trukst informacijas
par to, kas ar viniem notiek, trukst pieredzes, ka rikoties stresa situacijas. Skolas
pietickama apjoma netiek veikts preventivais darbs, lai samazinatu stresu
izraisoSo faktoru ietekmi.

Petijuma mérkis: pusaudzu stresu izraiso$o faktoru skola un socialpedagogiska
darba metozu stresoru ietekmes mazinaSanai izpéte.

Pétijuma dalibnieki: P&tjums veikts Alojas novada skolas, tika iesaistiti
79 izglitojamie (aptauja piedalijas 71 respondents), 13 — 15 gadus veci pusaudzi,
kuri macas 7. un 8.klas@. Tika interveti Cetri klaSu audzinataji ar darba pieredzi
skolas no 15 l1dz 28 gadiem, vidgjais vecums 50 gadi. Interviju sniedza socialais
pedagogs, kurs strada socialpedagogisko darbu no 2006. gada.

Péetijuma jautajumi:
—  Kas izraisa stresu pusaudziem skola?
—  Ka var mazinat stresoru ietekmi uz pusaudzi?
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Pétljuma uzdevumi:

1. analizét teorétiskas atzinas par stresa faktoriem;

2. identificét pusaudzu stresa faktorus skola un socialpedagogiska darba
metodes stresoru ietekmes mazinasanai.

Pétijjuma metodes:

1. literatiras un informacijas avotu izp&te;
2. intervija;

3. anket€Sana;

4,

matematiska datu apstrade.
Teoréetiskas atzinas par stresu un stresa faktoriem pusaudZiem

Pusaudzu vecumposms ir laiks starp 11. un 15. dzives gadu, to uzskata par pareju
no bérna pieaugusa cilvéka statusa. Vienlaicigi ar straujajam pusaudzu
anatomiskajam izmainam, dzimumnobrie$anu un fiziologiskajam parmainam,
izpauzas ari §im vecumam raksturigas psihologiskas ipatnibas. Hormonu iespaida
pusaudziem pieaug ne tikai tieksme p&c fiziskas aktivitates, jaunrades un
piedzivojumiem, bet arT paaugstinas agresivitates limenis (Kempbels, 2004).
Hormonu darbibas un mainiga garastavokla ietekmé pusaudzis biezi vien klust
nesavaldigs, nespgj pamantot savu ricibu un gritak paklaujas pedagogiskajai
intervencei (Spona, 2001).

Sis ir vecumposms, kad pusaudzi nostiprina savas socialas pozicijas un autoritati
klasg, sabiedriba. Pieaug pasapzina. Nereti pusaudzi un jauniesi problémsituacijas
cenSas risinat pasi, neltidzot palidzibu, tap&c ir svarigi apzinat stresu izraisosos
faktorus skola un pusaudziem skaidrot, ka atpazit un parvaldit stresu.

Viena no visbiezak citétajam stresa definicijam ir Hansa Seljeé (H. Selye)
piedavata par stresu ka nespecifisku organisma reakciju uz organisma izvirzitajam
prasibam, izdalot Cetrus dzives stresa veidus: hiperstress — augstas intensitates
stress, hopostress — zemas intensitates stress, eistress — ,,labais jeb pozitivais ”
stress, distress — ,,sliktais” stress vai patologiskais stress (Seljé, 1983). 21. gs.
sakuma stress tiek apliikots ka psihofiziologisks stavoklis vai process, ko ietekmé
notikumu ka draudigu fiziskajai vai psihologiskajai labklajibai uztvere faktiskas
vai iedomatas neatbilstibas starp situacijas raditajam prasibam un individa riciba
esoSajam iesp&jam rezultata cilveka un vides mijiedarbiba (Borns & Russo, 2001).

Arl miisdienas ar stresu tiek saprasta jebkura iek$€jas un/vai apkartéjas vides
ietekme uz dzivu biitni, kas izjauc tas homeostazi (Shahsavarani et al., 2013).
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Stresors jeb izraisoss stimuls, faktors var biit jebkurs notikums, ietekme, situacija,
kas cilvekam rada griitibas un diskomfortu, kuram japiemérojas. Sada bridi ir loti
svariga cilveka attieksme un izpratne pret notiekoSo.

Zinatniskaja literattira tiek izdalitas 5 stresoru grupas:

—  vides stresa izraisitdji attiecas uz vides aspektiem, kas mums rada stresu.
(piem@ram, laikapstakli, troksnis, parapdzivotiba, piesarnojums, satiksme,
nedro$s un neatbilstos$s majoklis u.c.);

—  socialie stresa faktori attiecas uz socialajam lomam un atbilstibu to prastbam
(piem@ram, socializéSanas, mijiedarbojoties ar citiem cilvékiem, ietver ari
finansialas problémas, nesaskanas, kopdzivi, SkirSanos, darba intervijas,
prezentacijas utt.);

— fiziologiskais stress saistas ar situacijam un apstakliem, kas ietekm& musu
kermeni (pieméram, kermena izmainas pubertates laika, pusaudzu strauja
izaugsme, novecosanas, slimibas, nepareizs uzturs, nelaimes gadijumi,
miega traucgjumi u.c.);

—  psihologiskie stresori - mentalas un individa emocionalas Tpasibas
(piem&ram, domasanas veids, situaciju interpretacija un uztvere situacijas);

—  nozimigi notikumi un/vai kritiski dzives incidenti (piem&ram, smagas
avarijas, fiziska vai seksuala vardarbiba u.c.) (Eredoro & Egbochuku, 2019).

Neatkarigi no ta, vai stress ir ,,labs” vai ,,slikts”, tas vienmér ietekm@s pusaudza
emocionalo un fizisko stavokli, ka arT ietekm& hronisku slimibu attistibas riskus,
kas attistas jau piecaugusa vecuma. Ka visbiitiskakos socialas vides stresorus
pusaudziem, tapat ka bérniem, uzskata gimenes stresorus, jo ,gimene ir
pasregul&josa sistema, un nelabveéliga citu gimenes loceklu atticksme izsauc stresa
situacijas bérniem un pusaudZiem. Pozitivi gimenes dzives faktori rada stabilitati
un dro§ibas sajiitu, cel] paSapzinu, $ads pusaudzis spgj labak adaptgties stera
situacijas. Jebkur§ pusaudzis pardzivo par vismazako konfliktu, kas ir radies
gimené. Galvenie gimenes vides stresori ir nesaskanas ar vecakiem, ikdienas stridi
starp gimenes locekliem, pusaudZu aktivita$u ierobezoSana, neprasme sarunaties,
majas darbu pildiSana — veikSana vai neveikSana, pusaudzu argjais izskats un
gerbsanas stils, jaunaka bérna ienak$ana gimeng, vecaku $kirSanas, pieraSana pie
pusbraliem un pusmasam, slikts materialais stavoklis (kas nereti ir vissmagakais
no stresoriem, jo skolas nereti vardarbibai tie, kuri ir nabadzigi gérbti, nevar
atlauties doties izklaid@ties), viens vai abi vecaki ir devuSies uz arzemém, lai
pelnttu iztiku, veselibas stavoklis (Li et al., 2019).

Ilgstosa stresa ietekmé pusaudzim paradas depresija (Tafet & Nemeroff, 2016),
kuras simptomus sakumstadija ir griti konstatét vai arT tos vienkarsi vecaki un
skolotaji ignoré. Pusaudza gados paradas vélme lietot alkoholu, smekét, diemzel
tas paradas aizvien agraka vecuma, $ada veida, it ka tiek attalinatas nepatikamas
izjutas, kuras rodas bailu, konfliktu, mazvertibas kompleksu del. Netiekot gala ar
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negativa stresa ietekmi, pusaudzis skola, nespgj koncentréties macibu darbam,
biezi vien ir nesekmigs, ir neattaisnoti macibu stundu kav&jumi.

Izglitibas iestade japieverS uzmaniba ne tikai macibu darbam, bet ar1 pusaudzu
fiziskas un emocionalas veselibas saglabasanai un stiprinasanai. Pareiza, pozitiva
macibu darba organizacija var uzlabot pusaudzu sp&ju iztur€t stresu un mazinat ta
ietekmi. Socialpedagogiska darbiba visparizglitojo$a skola paredz pusaudzu
stresa situaciju izzinaSanu un profesionalu, izglitojoSu metozu izvéli un
pielietoSanau, lai izglitotu pusaudzus stresoru atpaziSana un stresa parvaréSanas
start€giju izmantoSana. DaZadu socialpedagogisko metozu pielietoSana veicina
savstarpgjo uztic€Sanos, uzlabo komunikaciju, palidz atbrivoties no ierastas
rutinas un spriedzes, lidz ar to uzlabojas gan macibu process, gan savstarpgjas
attiecibas.

Problemas diagnostic€Sanai tiek izmantotas S$adas péetniecibas metodes:
anketeSana, noverosana, situacijas analize, nepabeigtie teikumi, sociometrija,
dokumentu analize. Lai palidz&tu pusaudzim parvarét stresu, ir nepiecieSama
socialpedagogiska iejauk$anas preventivu un korig€josu nodarbibu veida, kas sevi
ieklauj praktiskas darba metodes: sarunas, konsultacijas, lomu spéles, grupu
darbu, diskusija, “prata vétra”, sociala gleznosanu un animacijas metodes.

PétTjuma rezultatu analize

Petfjums tika veikts no 2020. gada 2. janvara lidz 3. jinijam. Aptauja piedalijas
71 respondents. Anketas bija anonimas, noskaidrojot tikai respondentu klasi,
vecumu un dzimumu. Respondentu atbildes par ikdiena sastopamo stresu:

—  40% pusaudzu stresam nepievers uzmanibu.

—  28% pusaudzu apgalvo, ka vinu ikdiena vairak ir pozitivais stress.

—  32% respondentu ikdiena saskaras ar negativo stresu.

Respondentu atbildes norada, ka galvenie stresa faktori skola ir — parbaudes darbi,
sliktas atzimes, zinaSanu vértéSana, gritibas izpildit majas darbus, bailes
kladities. Nozimigs stesors skola ir mobings, ar ko pusaudzi pasi nevar tikt gala,
lielakoties vajadziga specialista palidziba gan cietusajam, gan paridaritajam (skat.
1. attelu).
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M piluiba piekiim
dalgji prelaim

[ dalEji nepielat

[ pilutba nepiekriu

1. att€ls. Galvenie stresa faktori pusaudZiem skola

Stresa situacijas pusaudzi izjut dazadus simptomus. Galvassapes, nogurums un
bailes, simptomi, ar kuriem stresa situacijas sastopas 52% pusaudzu, 48%
pusaudzu dusmojas un 38% - kliist nepacietigi, 30% pusaudzu pec stresa
situacijam ir bezmiegs. vienaldziba pret notiekoSo rodas 27% pusaudzu, 18%
stresa situacijas rada agresiju un &$anas traucgumus. ESanas trauc&umi izpauzas
gan pastiprinata €stgriba, gan pavisam pretgji — &stgribas zuduma. Vairak, ka 67%
respondenti apgalvo, ka, izjiitot Sos stresa raditos, smptomus ir gritibas
koncentréties. Sp&ja koncentréties macibu darbam skola ir loti nozimigs faktors
zinaSanu un prasmju pozitivai apguvei. Sastopoties ar griittbam koncentréties
kontroldarba laika, vai negaidita parbaudes darba pusaudzis biezi vien sanem
zemaku veértgjumu, nevis parada faktiskas zinasanas. Gritibas koncentréties
pusaudzim var ietekm& socializacijas prasmju pilnveidoSanu, radit
komunikacijas gritibas, pusaudzis var noslégties sevi.

Patikama miizika palidz tikt gala ar stresu 69% respondentu. Darbojoties un
macoties pusaudzi biezi vien klausas miiziku, So savu darbibu vini parasti pamato
ar to, ka muzika palidz koncentréties. 51% aptaujato pusaudzu uzskata, ka stress
paries pats no sevis, tadeé] bltu nozimigi izglitot pusaudzus par stresu un ta
vadiSanu. Lai mazinatu stresu stresa situacija, 37% pusaudZu censas koncentreties
uz elposanu. Fiziskas aktivitates, sportosanu, tik§anos ar draugiem cinai ar stresu
izmanto 35% aptaujato pusaudzu. Klases audzinataji uzsver, ka pusaudzi
visvairak izjut stresu par:

—  nakotni, profesijas izveli, ka pasiem japienem lémumi, materialo stavokli;
—  problémam gimeng;

—  vienaudZu vert€jumu, piederibu domubiedru grupai;

—  akademiskajiem sasniegumiem.
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Audzinataji ir noverojusi un sarunas ar skoléniem konstatgjusi verbalo mobingu,
kuru pret viniem vér§ pedagogi, baidot ar parbaudes darbu, nepilnigu vértéjumu,
izkriSanu eksamenos — kas ir ilgstos$s un sistematisks stresors.

Lai mazinatu skolas stresoru ietekmi uz pusaudziem, klasu audzinataji izmanto

dazadas socialpedagogiska darba metodes:

— individualas parrunas ar pusaudzi (aci pret aci);

—  sarunas ar vecakiem, gan kopa ar pusaudzi, gan bez pusaudza klatbutnes;

—  diskusijas, ,,prata vétras”, animacija un lomu spéles audzinasanas stundas un
klasu saliedésanas pasakumos;

— dazada satura anketas un Zim&umu izmanto$ana sevis iepaziSanai.

Socialais pedagogs norada, ka skola pusaudziem stresu izraisosie faktori ir liela
noslogotiba macibu darba: kontroldarbi, vertgjumi, papildus sporta nodarbibas,
miizikas vai makslas skola, un v&l vecaku prasibas bt pasam labakajam.

Secinajumi
Apkopojot iegtitos petijuma rezultatus, var secinat:

1. 71% pusaudzu izjiit satraukumu un stresu skola, lielaka dala respondentu tam
nepiever§S uzmanibu, lai gan atzist, ka stress ietekmé vinu veselibu un
passajitu.

2. Ka galveno stresoru pusaudziem skola gan zinatniskaja literatiira, gan
pusaudzu anket€Sanas rezultatu apkopojuma klasu audzinataji un socialais
pedagogs ir noradijusi vertéSanu. Sanemot negativu novertejumu, pusaudzis
izjut Saubas par savam sp&jam, kas negativi var ietekmét socializacijas
procesu, un ka ilgstosa stresa sekas var paradities depresija.

3.  Stresa situacijas pusaudzi izjiit dazadus simptomus: nogurumu, galvassapes,
bailes, griitibas koncentréties. Sadi simptomi rada griitibas sasniegt macibu
meérkus un galarezultatus, veidot pozitivas attiecibas ar vienaudziem,
veidojas pazeminats pasvertejums, kas trauc€ sasniegt meérkus un palielina
risku iesaistities negativas kompanijas, lietot atkaribu izraisosas vielas.

4. Pusaudzu stresa vadiSanas panémieni ir dazadi: patikamas mizikas
klausisSanas, tikSanas ar draugiem, sportiskas aktivitates, pastaigas. Liela dala
uzskata, ka stress paries pats no sevis, ka €dot var nomierinaties, ka, izladgjot
dusmas uz citiem vai sevi arT paliek vieglak. Tas norada uz nepietickamam
zinaSanam un prasmém stresa vadiSana.

5. Klasu audzinataji intervijas norada uz $adiem stresoriem: attiecibas gimeng,
macibu slodze, hormonu v&tras un mobings. Lai mazinatu stresu
pusaudziem, klasu audzinataji izmanto parrunas, kas ne vienmér dod vélamo
rezultatu. Lielakoties probl€mas risinasana iesaista skolas atbalsta komandu,
socialo pedagogu un psihologu.
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