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Emocionala atbalsta programma

Autori: Rézeknes tehnikuma (Latvija) un Nelas skolu grupas (Portugale) jaunieSi

Erasmus+ projekts Nr. 2025-1-LV02-KA152-YOU-000300851
“Stronger Together — Youth for Wellbeing, Inclusion and Mental Health in Schools”

Problemu analize (problémas identificejusi 15—19 gadus veci skoléni)
Spriedze, stress,

Konkurenci veicinoSa vide, gara macibu diena;

Valodas barjera (ne visi skoléni saprot valodu),

Neiecietiba (mobings, diskriminacija pret cilvékiem ar invaliditati, rasisms, religiska neiecietiba
u.c.),

Skolénu paSizolésanas,
Problémas ar troksni (1pasi Portugalé);

Atbalsta trikums (skoléniem ar maciSanas gratibam, uzvedibas problémam, tiem, kam ir
gratibas izprast macibu vielu),

Cienas trikums pret citiem skoléniem,
Atkaribas (smékésana un alkohola lietoSana stresa un vienaudzu ietekmes dél).

Merkis

Latvija (atbilstoSi Rézeknes tehnikuma stratégijai 2021.-2027. gadam) — nodroSinat skolénu
labbatibu macibu procesd. Saskarsme tiek veidota uz savstarp€jas cienas un sapratnes
pamatiem.

Portugale (atbilstoSi Nelas skolu grupas — AENelas — izgltibas projekta 3. stratégiskajam
mérkim) — veicinat bérnu un skolénu personigo attistibu un labbatibu.

Mérka grupas
Skoléni, kuri izjat stresu un kuriem nepietiek laika arpusskolas aktivitatéem un sev pasiem.
Skoléni ar komunikacijas gratibam un tie, kuriem ir tendence pasizoléties.

Skoléni, kuri tiek paklauti mobingam savas atSkiribas dé| un atpaliek macibas macisanas
traucéjumu vai komunikacijas problému dél.

Skoléni, kuriem triikst atbalsta no gimenes vai skolas.

Skoléni, kuri saskaras ar atkartbam.

Lidzfinansé
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Sadarbiba un resursi
Sadarbiba ar skolu administracijam, sadarbiba ar citam skolam un ekspertu piesaiste.
Dazadi interneta resursi aktivitasu TstenoS$anai.

Resursu piesaiste péc projekta — organiz€jot lidzeklu vakSanas pasakumus (sporta turnirus,
skolénu makslas izstades, skolénu izrades u.c.), iespéjams piesaistit specialistus un iegadaties
noderigus rikus un resursus (macibu materialus skol€éniem ar macisanas traucéjumiem, izveidot
atpatas/klusuma telpas, uzlabot skolas aprikojumu un infrastruktdru).

Bezmaksas resursi, kas pieejami skola vai citos ar 3o projektu saistitos projektos (pieméram,
Latvija — programma “Skolas soma” nodrosina skoléniem bezmaksas izglitojoSus braucienus).

Procedura

Pirms un péc katras aktivitates ieteicams veikt Tsu aptauju, kas palidzés novéertét, vai aktivitate ir
sasniegusi savu mérki — draudzigaku klases vidi, piederibas sajatu, jaunu prasmju apguvi,
paaugstinatu pasvertéjumu u.c.

Sim noliikam var izmantot dazadas viktorinas tipa aktivitates (Kahoot, Mentimeter).

Lidzfinansé
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RICIBAS PLANS

Mérkis
Nodros$inat, ka klasu audzinataji izprot, cik svarigi ir atbalstit skolénus ar emocionalam gratibam,

un piekrit Tstenot programmu, veicinot skolénu lidzdaltbu un cienu pret individualajam at3kiribam
un uzskatiem.

Programmas meérkis ir palielinat skolénu kopéjo labbutibas limeni vismaz par 60 % no sakotné&ja
[1dz nosléguma novértéjumam (skat. 1. pielikumu). Palidzét skoléniem labak parvaldit emocijas,
pieméram, stresu, trauksmi, ka ari risinat tadas situacijas ka mobings.

Izpildes indikatori

Programmas meérkis ir uzlabot skolénu labbatibu, paredzot, ka aptuveni 60% skolénu uzradis
pozitivus rezultatus un uzlabos savas emocionalas padvadibas prasmes. Tapat programmas
mérkis ir samazinat mobingu skola un palielinat kopéjo labbutibas [Tmeni vismaz par 50%.

llgums

Programma ietver 10 iknedélas nodarbibas, kas norisinas aptuveni 10 nedélu laika. Taja
piedalas skoléni, skolotaji, psihologi un/vai projekta koordinators, un to var istenot [idz tris
reiz€m viena macibu gada.

Resursi

Programmas TstenoS$anai nepiecieSamie materiali: papirs, pildspalvas, printeri, datori, telefoni,
projektors un telpas, ka art aktivitaSu plani (skat. $is programmas pielikumus).

lespéjamie riski

Riski ietver zemu skolénu [t[dzdaltbu un iesaisti, atteikS8anos piedaltties, ka art nepietiekamu
labbutibas lTmena uzlaboSanos. Nodarbibu norisi var ietekmét art tehniskas problémas (piem.,
datoru, Wi-Fi, projektoru, printeru darbibas traucéjumi), zems apmekléjums, telpu nepieejamiba
vai personala/skolénu prombutne.

Lidzfinansé
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PROGRAMMA

1. sesija
Labbdatibas trisstdris. (skat. 2. pielikumu)

2. sesija
Kas ir IQ un EQ? (skat. 3. pielikumu)

3. sesija
Ka Tu justos, ja Tu batu...?. (skat. 4. pielikumu)

4. sesija

Vienota grupa bulingam nav vietas. (skat. 5. pielikumu)

5. sesija (pieaicinat psihologu/ sporta skolotaju/ ekspertu)

Emocionalas pasregulacijas un stresa parvaldibas tehnikas.
Diskusija: “Ka es varu sev palidzét justies emocionali labak?”

6. sesija
Lauzot mentalas stigmas. (skat. 6. pielikumu)

7. sesija
Stereotipu SkiroSanas spéle. (skat. 7. pielikumuy)

8. sesija (stunda brivdaba par jebkuru audzinatajam aktualu tému, pievienojot
vienkarsas kustibas, ko var atkartot stundas laika)

Fiziska veseliba un kustibas.

9. sesija
Parvarot socialo mediju filtrus. (skat. 8. pielikumu)

10. sesija
Savu emociju izprasana (skat. 9. pielikumu)

Vadtta refleksija un diskusija: “Ko més varam darft, lai justos laimigi?”

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba
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Together

Atziméjiet atbilstoSo lodzinu, kas vislabak raksturo jasu pieredzi pédéjo 2 nedélu laika.

Atbildes (skala no 1 lidz 5):

1 = nekad

2 = reti

3 =dazreiz
4 = biezi

5 = vienmér

Rezultats: punktu summa (14-70); augstaks rezultats = augstaks labbdtibas limenis.

Apgalvojums

. Jatos optimistisks par savu nakotni.

. JUtos noderigs.

. Jutos atslabinats.

. Mani intereseé citi cilveki.

. Man ir daudz energijas.

. Labi tieku gala ar problémam.

. Manas domas ir skaidras.

8.

Jutos labi pats par sevi.

9.

Jatos tuvs citiem cilvékiem.

10. Jatos pasparliecinats.

11. Spéju patstavigi pienemt [Emumus.

12. Jatos miléts.

13. Mani interesé jaunas lietas.

14. Jutos priecigs.

Lidzfinansé
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2. PIELIKUMS

Labbutibas trisstiuris

NepiecieSamie materiali: liels plakats vai tafele ar uzzimétu trisstiri, lielas papira lapas,
rakstampiederumi, divu dazadu krasu limlapinas, izdrukati scenariji, kaste lozéSanai, lapinas ar
numuriem no 1 I1dz 4 (vai atkariba no dalibnieku skaita).

Mérkis: izpétit, ka savstarpéji mijiedarbojas sociala, emocionala un fiziska labbutiba un ka
saglabat to lldzsvaru ikdienas dzivé.

1. solis. levads (ap 5 min)

Vaditajs parada uz liela plakata/tafeles uzziméto trisstari un iepazistina ar trim ta sttriem — trim
labbutibu ietekméjoSiem aspektiem: fizisko veselibu, socialo veselilbu un emocionalo veselibu.

Katram dalibniekam tiek izdalita viena limlapina.

Vaditajs aicina visus rapigi padomat un uz limlapinas uzrakstit:
“Man personigi vissvarigakais labbitibas aspekts ir

Atbilde jaglaba pie sevis — pagaidam ar citiem nedalities (lai dalibnieki neietekmétu viens otra
izveli).

Vaditajs paskaidro, ka nav pareizu vai nepareizu atbilZu.

Kad dalibnieki ir uzrakstijusi savas atbildes, vaditajs uz trim atseviSkiem galdiem izvieto
nosaukumus (1. galds — fiziska veseliba, 2. galds — sociala veseliba, 3. galds — emocionala

veseliba). Péc tam dalibnieki tiek aicinati piestiprinat savas limlapinas attiecigajam labbatibas
trijstara starim uz plakata/tafeles un pariet pie ta galda, kas atbilst vinu iepriek$é&jai atbildei.

2. solis. Darbs grupas — diskusija un uzdevums (aptuveni 20 min)

Isa diskusija (5 min):

Vaditajs saka: “Aprungjieties ar cilvékiem pie sava galda! Jus visi izvélgjaties vienu un to pasu
jomu — tacu jusu iemesli var atskirties. Veltiet dazas minates, lai pastastitu, kapéc to
izvéléjaties un ko tas jums nozimé!”

Dalibnieki atbild uz jautajumiem:
“Kapéc es izvéléjos So aspektu ka vissvarigako savai labbatibai?”
“Kas notiek, ja 8T manas labbutibas joma nav kartiba?”

Atra dali8anas:
Katra grupa dalas ar saviem secinajumiem ar visu grupu, pieméram: “Lielaka dala no mums
izvélejas So, jo...”

Lidzfinansé
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Radosais grupu uzdevums (5-10 minutes, atkariba no situacijas — vaditajs novéro un
nosaka, kad partraukt) — ja kada grupa ir parak liela, to sadala (ne vairak ka 6 cilvéki viena

grupa).

Katrai grupai tiek dots izaicinajums:
1) Fiziskas veselibas galds
Uzdevums:

Izdomajiet vienas mindtes “energijas pauzi”, ko skoléni var izmantot macibu laika.
— Tas var bt stiep$anas, elpoSanas vingrinajums vai neliela kustiba.

Meérkis - izveidot ko tadu, ko ikviens var reali izpildit starpbrizos starp stundam.

2) Socialas veselibas galds

Uzdevums:

Izdomajiet “savstarpéjas sapratnes stiprinasanas aktivitati” — vienkarSu aktivitati vai darbibu,
kas palidz klasesbiedriem justies vienotakiem un vairak ieklautiem.

— Ta var bat, pieméram, Tsa iepaziSanas aktivitate (ledus lausanas aktivitate).

Meérkis - padarit skolu vai macibu grupas atvértakas un atbalstoSakas.

3) Emocionalas veslibas galds

Uzdevums:

Izveidojiet “garastavokla uzlabosanas riku” — kaut ko, kas palidz, kad emocijas klust parak
smagas.

— |lzdomajiet 3-5 ieteikumu sarakstu, kas var palidzét kddam nomierinaties vai justies labak
stresa pilna diena.

Merkis: izveidot praktisku mini “emocionalas pirmas palidzibas komplektu”, ko ikviens var
izmantot skola vai majas.

Grupu prezentacijas:
Katra grupa prezenté savu izveidoto risinajumu (aptuveni 2 mindtes katrai grupai).

Lidzfinansé
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3. solis. Darbs grupas — diskusija (aptuveni 15 min)

Vaditajs organize izlozi: katrs dalibnieks izvelk vienu kartiti no kastes ar numuriem no 1 lidz ...
(atkariba no dalibnieku skaita). Mérkis - izveidot grupas ar vienadu dalibnieku skaitu.

Katras grupas uzdevums:
Izlasit savu scenariju (skat. zemak) (var uzvéléties divus vai vairak scenarijus — atkariba no
katras grupas darba tempa).

Parrunat:
o Ka Saja situacija tiek ietekméti dazadi labbitibas trisstira aspekti? Kadas var bt sekas, ja

situacija nemainas?
e Ko var dartt, lai uzlabotu situaciju?

Lidzfinansé
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Scenariji

1. “Eksamenu maratons”

Anna gatavojas nosléguma eksameniem. Vina katru dienu macas lidz vélai naktij, izlaiz
édienreizes un gul tikai dazas stundas. Draugi vinu aicina ieturét Tsus partraukumus, tacu vina
atsakas, sakot, ka vinai tam nav laika.

2. “Jauninais pilséta”

Deivids nesen parcélas uz Latviju no citas valsts, lai macitos jauna skola. Vina latvieSu valoda
uzlabojas, taCu vins biezi jutas izoléts. Klasesbiedri ir draudzigi, bet vins kautréjas iesaistities
sarunas vai arpusskolas aktivitatés.

3. “Trauma”

Laura ir basketboliste. Pirms regionala finala vina sastiepj potiti. Vinai tiek ieteikts divas nedélas
atpusties, taCu vina jatas nevajadziga, jo nevar trenéties. Vinas garastavoklis pasliktinas, un
vina izvairas no komandas biedriem.

4. “Perfektais téls”

Viktors vada popularu Instagram fithesa lapu. Vin$ izjut nepiecieSamibu vienmér izskatities labi
un uztraucas, ko sekotaji domas, ja vin$ izlaidis treninu vai publicés kaut ko mazak “perfektu”.

5.“lzrades méginajums”

Skolénu grupa gatavojas izradei jaunieSu festivalam. Spriedze pieaug, kad galvenais aktieris
nepartraukti partrauc citus un noraida vinu ieteikumus.

6. “Klusétajs pali”

Elena ir talantiga, bet introverta. Vasaras muzikas nometné vina jatas nomakta skalaku un
aktivaku dalibnieku dé| un sak Saubities par savam spéjam.

Lidzfinansé
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7. “Gimenes spiediens”

Leona vecaki pastavigi mudina vinu iegat visaugstakas atzimes un iestaties prestiza
universitaté. Pirms katra parbaudijuma vins izjut trauksmi un slépj savu stresu aiz jokiem.

8. “TieSsaiste visu laiku”

Liga pastavigi ir tieSsaisté — Cato, skatas TikTok video, parbauda zinas. Vina reti atsledzas, pat
naktrs, un vinai ir grati koncentréties vai atpusties.

4. solis. Nosléeguma secinajumi (ap 5 min)

Ja atliek laiks, katra grupa var prezentét savus secinajumus.

Nosléguma katrs dalibnieks panem vél 3 [imlapinas (cita krasa neka 1. soli), uzraksta vienu Tsu
teikumu — “Ko es varu dartt, lai atbalstitu So labbatibas trisstira aspektu?” — un piestiprina to
uz plakata/tafeles uzziméta labbatibas trisstara.

10
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3. PIELIKUMS
Kas ir IQ un EQ?

Video: https://www.youtube.com/watch?v=_AjyOygAlIx8 (4:09)

Aktivitate “Kada ir Tava nostaja?” (20 min)

a)

b)

IQ vai 1Q?

Visi nostajas viena gara kolonna (viens aiz otra). Solis pa labi nozimé izvéli par labu 1Q, solis
pa kreisi — par labu EQ. Vaditajs nolasa Tsus apgalvojumus. Dalibniekiem tiek dots 1ss bridis
pardomam. Péc signala katrs sper soli vai nu pa labi, vai pa kreisi.

Vaditajs uzsver, ka nav pareizu vai nepareizu atbilzu. Ja kads reagé neierasti, vinu var aicinat
daltties ar savu izvéli. Ja dalibnieks nevar izlemt, vins var palikt uz vietas.

APGALVOJUMI

.Kurs ir svarigaks, lai iegutu labas atzimes?

.Kurs ir svarigaks, lai batu labs draugs?

.Kurs ir svarigaks, lai lideri pienemtu labakos Iémumus?

.Kurs ir svarigaks, lai justos laimigs?

. Kurs ir svarigaks socialo mediju influenceriem?

.Kurs ir svarigaks, lai nomierinatos pirms svarigas prezentacijas?

. Kurs ir svarigaks, lai viegli iegutu draugus jauna skola?

. Kurs ir svarigaks, lai izveidotu labas attiecibas ar skolotajiem jauna skola?

CO~NO O WNPE

JA vai NE?

Visi nostajas viena gara kolonna (viens aiz otra). Solis pa labi nozimé “JA”, solis pa kreisi —
“‘NE”. Vaditajs nolasa 1sus apgalvojumus. Dalibniekiem tiek dots 1ss bridis pardomam. Péc
signala katrs sper soli vai nu pa labi, vai pa kreisi.

Vaditajs uzsver, ka nav pareizu vai nepareizu atbilZzu. Ja kads reagé neierasti, vinu var aicinat
daltties ar savu izvéli. Ja dalibnieks nevar izlemt, vins var palikt uz vietas.

APGALVOJUMI

1.Tu vari gt panakumus dzivé bez augsta EQ.

2. Tu vari gat panakumus dzivé bez augsta 1Q.

3. Socialo mediju influenceriem EQ ir svarigaks neka IQ.

4. Tu nevari Tsti uzlabot savu EQ — tas ir kaut kas, ar ko piedzimst.

5. Darba intervija emocionala inteligence ir svarigaka neka testu rezultati.
6.Labak bat godigam un logiskam, pat ja tas aizskar citu cilvéku jatas.

7. Skolas parak daudz koncentréjas uz 1Q un nepietiekami uz EQ.

8.Ja tev ir augsts EQ, tev Tsti nav nepiecieSams augsts 1Q, lai glitu panakumus.

11
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1. DARBA LAPA - IQ vai EQ
Grupu darbs — jautajumi diskusijai

Situacija Izvélies 1Q/
EQ/ neesmu
parliecinats
1. | Tu karto sarezgitu matematikas eksamenu ar kompleksiem problému risinaSanas
uzdevumiem.
2. | Tavs draugs ir sarugtinats péc neveiksmiga eksamena, un Tu vélies vinu mierinat.
3. | Tu vadi grupas projektu, kura viens komandas dalibnieks atsakas sadarboties.
4. | Tu veido robotu nacionalajam konkursam.
5. | Tev jaatvainojas skolotdjam péc tam, kad stunda biji nepieklajigs.
6. | Tu mégini parliecinat savus vecakus atlaut Tev doties celojuma ar draugiem.
7. | Tevirjaizveido macibu plans, lai sagatavotos pieciem eksameniem vienas nedélas
laika.
8. | Klasesbiedrs asi kritizé Tavu prezentaciju. Kas Tev palidzés pareizi readét?
9. | Tu risini sarezgrtu miklu ar ierobezotu skaitu norazu.
10. | Tu sniedz atgriezenisko saiti komandas biedram, kurs turpina pielaut vienu un to
pasu kladu.
11. | Tu piesakies stipendijai, kurai nepiecieSama rakstiska eseja un intervija.
12. | Tu esi sporta komandas kapteinis, kur$ tikko zaudéjis svarigu spéli.
13. | Tev tiek lugts izskaidrot sarezgrtu zinatnisku ideju jaunakam skolénam.
14. | Tu palidzi atkal saligt diviem draugiem, kuri bija sastridéjusies.
15. | Tu plano labdaribas pasakumu kopa ar lielu brivpratigo grupu.
16. | Tu saproti, ka esi pielavis lielu klidu grupas uzdevuma. Kas Tev palidzés 3aja
situacija?
17. | Tu piedalies debasu konkursa, kura Tev jaatbild uz negaiditiem jautajumiem.
18. | Tu izstrada lietotni, kas risina realu problemu skoléniem.
19. | Tu pamani, ka Tavs draugs pédéja laika uzvedas atsvesinati un noslégti.
20. | Tu uzsac jaunu darbu un Tev atri jaapgust nepiecieSamas prasmes, vienlaikus

ieklaujoties komanda.

12
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2. DARBA LAPA - 1Q vai EQ
Grupu darbs — jautajumi diskusijai

1. Arstam jainformé pacients, ka vinam ir nopietna slimiba.
Vai pacienta labbutibai svarigaka ir arsta mediciniska kompetence (IQ) vai emocionala jatiba

(EQ)?
@IQ|IVEQ]:

& Piezimes:

2. Uznémuma vaditajam jaatlaiz vairaki darbinieki, lai glabtu uznémumu.
Vai taisnigam un cilvécigam lémumam svarigaka ir logiska lemumu pienemsana vai empatija?

@IQ|VEQI:

B Piezimes:

3. Skoléns pamana, ka vina labakais draugs eksamena laika krapjas.
Vai vinam vajadzétu ievérot logiskos noteikumus (zinot par to) vai rikoties emocionali
(aizsargat draudzibu)?

@IQ|VEQ|:

& Piezimes:

13
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4. lzcils zinatnieks ir |oti talantigs, bet augstpratigs, tapéc agriiz citus kolégus.
Vai tikai intelekts var nodroSinat atklajumus, vai arm EQ trikums kavés progresu?

@IQ|VEQ|:

& Piezimes:

5. Vecakam jaizlemj, vai mudinat bérnu vairak macities vai laut vinam atpusties un
nodarboties ar hobijiem.

Kurs intelekta veids palidz pienemt gudraku audzinasanas Iémumu?

@IQ|IVEQ]:

B Piezimes:

5. Glabsanas komandai katastrofas zona jaizlemj, kuru glabt vispirms.
Vai racionala prioritaSu noteik§ana ir svarigaka par lidzjatibu?

@QIQ|IVEQ]:

& Piezimes:

14
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6. Influenceris publicé pretrunigu saturu - tas ir logiski pareizs, bet emocionali aizskaross
daudziem cilvekiem.
Vai publiska komunikacija priekSroka batu dodama patiesibai vai empatijai?

@IQ|IVEQ]:

& Piezimes:

7. Divi kandidati piesakas vienam un tam pasam vaditaja amatam — viens ir stratégisks
geénijs, otrs iedvesmojoss un komunikabls cilvéks.
Kurs no viniem ilgtermina batu labaks l1deris?

@IQ|VEQ|:

& Piezimes:
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4. PIELIKUMS

Ka Tu justos, ja Tu batu...?

Merkis
Skoléni iepazist skolas vidi no cilvéka ar invaliditati perspektivas, identificé Skérslus
dazadas skolas telpas un censas radit idejas, ka padarit skolu ieklaujosaku.

levads un sagatavosanas (20 min)

Vaditajs paskaidro aktivitates mérki: empatija, Skérslu izpratne, skolas pieejamibas
uzlabosana.

Dalibniekiem izlozes cela tiek pieskirtas lomas un izsniegti nepiecieSamie rekviziti (atkariba
no pieejamibas):

v Kustibu traucéjumi (sporta saites kajam/ kruki)

v" Redzes traucéjumi (acu apséji + asistents, kur$ palidz tikai tad, kad pats visu ir
izméginajis)

v" Smalkas motorikas gratibas (virtuves cimds/ limlente pirktu sasaité$anai/lakats vai
saite gip$a imitéSanai)

Darbs notiek paros. Vispirms viens darbojas, otrs asisté. Péc tam mainas lomam.

Vaditajs sniedz droSibas noradijumus: parvietoties uzmanigi, nepiecieSamibas gadijuma
var izmantot palidzibu.

Vaditajs paskaidro, ka ir normali, ja kads nevarés izpildit visus uzdevumus, jo katram
dalibniekam tie var prasit |oti atSkirigu laiku.

Uzdevums - darba lapas atzimét, kas ir izpildits. Asistents atzimé, cik laika aiznéma katra
darbiba.

Pirms aktivitates japarliecinas, ka ir sagatavoti rekviziti visiem paredzétajiem soliem.
lepriek$ japabridina paréjie skolas darbinieki, kas bus iesaistiti procesa. Japarliecinas, ka
visi dalibnieki zina visu nepiecieSamo telpu atrasanas vietu.

Izpildes laiks (ap 100 min) — ap 50 min katram dalibniekam

Aizpildama darba lapa atrodama nakamaja lapa.
Tas ir Rézeknes tehnikuma piemérs (katrai skolai to nepiecieSams pielagot atbilstosi savai
infrastruktdrai un iespéjam).
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Darba lapa — Ka Tu justos, ja Tu batu...?

Nr.

Instrukcija

leliec v, ja
esi to
paveicis.

Cik laika bija
nepiecieSams?

Aktivitate sakas pie skolas ieejas arpusé. Visi dalibnieki ir gérbusies virsdrébés.
Katrs sanem rekvizitus savai “invaliditatei”.

1. | leej skola.

2. | Nogérb virsdrébes un atstaj tds garderobé.

3. | Dodies uz otro stavu.

4. | Dodies uz ... kabinetu, atver durvis, ieej klas€, apsédies uz
krésla.

5. | Panem burtnicu, atver 5. Ipp., panem pildspalvu.

6. | Burtnica parraksti tekstu no tafeles.

7. | Dodies pie skolotaja galda un panem no ta 3 baltas lapas,
Skéres, flomasterus, limi.

8. | Uzzimé uz 2 baltajam lapam elementus kompozicijai péc
savas izvéles. lzkraso tos.

9. | lzgriez uzzimétos un izkrasotos elementus.

10. | Pielimé elementus uz atliku$as papira lapas, tadéjadi
izveidojot makslas darbu.

11. | Panem savu makslas darbu un dodies uz bibliotéku.

12. | ledod makslas darbu bibliotekaram. Pajauta vienu gramatu
péEc izveles.

13. | Atver gramata 25. Ipp., nofotografé to un nosati aktivitates
vaditajam caur WhatsApp.

14. | Dodies uz édnicu.

15. | Panem paplati un dodies pie kases.

16. | Paludz glazi tdens, noliec to uz paplates un dodies pie
galdina.

17. | Apsédies un izdzer adeni.

18. | Noliec paplati.

19. | Dodies uz garderobi un uzvelc savas virsdrébes.
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Papildu noteikumi:

Jums jastrada paros. Vispirms viens dalibnieks veic aktivitates, bet otrs palidz. Péc tam vini
mainas lomam.

I Nemiet véra, ka asistents palidzibu drikst sniegt tikai tad, ja dalibnieks pats nespéj tikt gala
bez atbalsta.

Atcerieties, ka dazas aktivitates var bt |oti sarezgitas vai gandriz neiesp&jamas, nemot véra
noteiktus fizisko ierobezojumu veidus, tapéc nav jauztraucas, ja neizdodas paveikt visu.

Maksimalais laiks vienam dalibniekam ir 50 mindtes; péc tam jasamaina lomas, pat ja neesat
pabeigusi visus uzdevumus.
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5. PIELIKUMS

Vienota grupa bulingam nav vietas

lesildiSanas “Kada ir Tava nostaja?” (10-15 min)
Vaditajs nolasa apgalvojumus:

‘Ja neviens nesmejas, bulings beidzas.”

“Ir parak riskanti kadu aizstavét.”

“Parasti bulings notiek, jo apkartéjie to pielauj.”
Skoléniem fiziski japarvietojas uz vienu no zonam:

Piekritu

Nepiekritu

Neesmu droSs

Vaditajs pajauta daziem dalibniekiem, kapéc tie izvelejusies Sadu atbildi.

Darbs ar scenarijiem (15-20 min)
Skoléni tiek sadaliti mazas grupas, un viniem tiek iedoti realistiski scenariji, pieméram,
* Grupas Cats, kura viens skoléns tiek izsmiets.

» Kads tiek izslégts no grupas projekta.
* Klasesbiedrs, par kuru stundas pastavigi joko.

Grupas parruna $adus jautajumus:
* Kas Seit notiek?
» Kam $aja situacija ir vara?
» Ko dara “noveérotaji”?
* Ko vini varétu dartt citadi?

Lomu spéle “Grupas spéks” (20—-30 min)
Grupa izv€las vienu scenariju un izspélé to divas reizes:

1. karta - Skoléni izspélé situaciju ta, ka ta parasti notiek (noverotaji ir pasivi, varbit smejas vai
ignore).

2. karta - Ta pati situacija, bet Soreiz: + Dazi skoléni atbalsta cietuSo; « K&ds maina sarunas

tému; « Kads tiesi aizrada par notiekoso.
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Péc tam kopa parruna:
+ Kas mainijas?
» Kadas bija iesaistito pusu sajatas katra versija?

* Kura versija paridaritajam ir lielaka vara?

Vizualais koncepts “Mobinga vienadojums” (5-10 min)

Vaditajs iepazistina ar vienkarsu formulu:
Mobinga spéks = Paridaritajs + auditorijas atbalsts

Péc tam vaditajs jauta:
* Kas notiek, ja auditorijas atbalsts klUst nulle?

* Vai mobings var turpinaties bez uzmanibas?

Praktiskas stratégijas “Ko Tu patiesiba vari darit?” (10-15 min)

Vaditajs aicina skolénus izdomat realistiskus (nevis idealizétus) ricibas variantus.

Vaditajs var virzit vinus uz $adam idejam:
* Klusa atbalsta izradisana (“Vai Tev viss kartiba?”)

* NesmieSanas un nereagésana

* Sarunas témas maina
* Aizradijuma izteik8ana paridaritajam (ja tas ir droSi)
* ZinoSana, ja nepiecieSams
Doma, kas jauzsver! Ne visiem ir jabat varoniem, tacu ikviens ietekmé situacijas iznakumu

Refleksija (5—10 min)
Jautajums rakstiSanai vai diskusijai:
“Kadas grupas dalibnieks Tu gribétu bat?”

vai
“Kadu vienu lietu Tu turpmak varétu dartt citadi?”
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6. PIELIKUMS

Lauzot mentalas stigmas
1. aktivitate. Vértéjums péc pirma iespaida (15-20 min)

Norise:

1. Tiek izvirziti 5 brivpratigie (3 zéni, 2 meitenes). Katram tiek iedota zime, ko turét rokas, ar
uzrakstu par personu, kas viniem Sobrid jaattélo:

— sportists,

— kluss zéns dzempert ar kapuci,
— zéns ar lakotiem nagiem,

— meitene ar tetovéjumiem,

— populara Instagram meitene.

Brivpratigie nostajas klases prieksa, turot savas zimes.

Vaditajs aicina grupu pievérst uzmanibu katram brivpratigajam péc kartas un skali un godigi
izteikt jebkadus komentarus vai pasibas, kas viniem nak prata par So personu.
(Nesteidziniet — dodiet laiku pardomam un atbildém.)

4. Kad ir izteikti vismaz 5-7 komentari, vaditajs pajauta brivpratigajam, ka vins jatas, dzirdot Sos
komentarus.

5. Tad vaditgjs (vai attiecigais brivpratigais) izteiksmigi nolasa tekstu par sevi:
“‘Ja tu mani patieSam pazitu...” (skat. zemak).

6. Sis process tiek atkartots ar katru brivpratigo.

1. zZime - Emils, sportists, 17 g.v.

Vina stasts:

Ja tu mani patie§am pazitu, tu zinatu, ka es tren€jos futbola gandriz katru dienu. DaZzi cilvéki

doma, ka man vienmér viss izdodas un ka esmu parak pasparliecinats.

Patiesiba sports man palidz tikt gala ar stresu — majas biezi ir stridi, un trenini ir mans veids, ka

saglabat mieru.

Kad skrienu pa laukumu, es jatos brivs. Mans sapnis ir kadreiz kit par treneri bérniem, Kuri netic

Sev.
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2. Zime - Artis, kluss zéns dzempert ar kapuci, 16 g.v.
Vina stasts:

Ja tu mani patiesam pazitu, tu zinatu, ka es bieZi skola valkaju dzemperi ar kapuci, jo ta jatos
labak. Tas nav tapéc, ka es negribétu runat ar citiem — man vienkarsi ir trauksme, un troksnis
mani nogurdina.

Kapuce man palidz justies droSak, it k& man bitu sava pasaule, kura varu mierigi elpot.

Es labi protu programmeét, un esmu reiz palidzéjis skolai izveidot majaslapu, bet to zina tikai daZi.
Man vienkarsi nav vajadzibas izcelties.

3. zime - Harijs, zéns ar lakotiem nagiem, 17 g.v.
Vina stasts:

Ja tu mani pazitu, tu zinatu, ka man vienkarsi patik krasas. Krasas mani nomierina, un man patik,
ka nagu laka spid gaisma.

Dazi cilvéki mani uzreiz sauc par “divainu” vai “meitenigu”, bet tas mani neuztrauc.

Es esmu ziméjis, gleznojis un palidzéjis draugiem sagatavoties skolas izradei. Tagad es vadu
rado$o grupu — un, ja, man patik dzivot sava krasainaja pasaulé.

4. zime - Liene, meitene ar tetovéjumiem, 17 g.v.

Vinas stasts:

Ja tu mani pazitu, tu zinatu, ka katram manam tetovéjumam ir nozime.
Viens ir par manu vecmaminu, kura man iemacija but stiprai.

Cits ir par draugu, kuru es vairs nekad neredzésu.

Daudzi doma, ka esmu dumpiniece vai problému bérns, bet es vienkarsi gribu atceréties savus
cilvékus.

Brivdienas es stradaju dzivnieku patversmé. Tur es jatos vajadziga — neviens neskatas uz to, ka
tu izskaties.

5. zZime — Signe, populara Instagram meitene, 16 g.v.

Vinas stasts:

Ja tu mani pazitu, tu zinatu, ka cilvéki doma, ka man rdp tikai bildes un “laiki”. Bet mans profils
patiesiba ir par sava kermena pienemsanu.

Es pati reiz cinijos ar éSanas traucéjumiem — un tagad es publicéju motivéjosus video, lai
palidzétu citiem jaunieSiem justies labak sava ada.

Ja, man patik fotografét, bet vél vairak man patik redzét komentarus, pieméram: “Pateicoties tev,
es vairs nekaunos no sevis.”
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Diskusija:

» Kadi bija Tavi pirmie iespaidi? Kas mainijas, kad dzirdéji nolasTttos stastus?
» Kadas emocijas radija 3is uzliktas birkas?

2. aktivitate. Filma “Don’t label me” (3 min): https://www.youtube.com/watch?v=1vkkFDg7UEc

3. aktivitate. Solis uz priekSu (ap 20 min)

Sai aktivitatei nepiecie$ams gaitenis vai lielaka telpa, tapéc pielagojiet to atbilstosi iesp&jam.
Vaditajs saka:

“Més katrs dzivojam atSkiriga pasaulé, pat ja atrodamies viena telpa. Daziem cilvékiem dzive ir
vieglaka — sabiedriba vinus atbalsta. Citiem ta ir gritaka — cilvéki vinus var nesaprast vai véertét
aizspriedumu dé|. Sodien més méginasim to ne tikai saprast, bet art sajust.”

Sagatavosanas:

Uz mazam lapinam uzrakstit 20 atSkirigas lomas.

Lomu piemeéri:

Pusaudzis, kur$ dzivo laukos Persona ar UDHS (uzmanibas deficita un

hiperaktivitates sindromu)
Jauns imigrants Sportists
Cilveks, kas parvietojas ratinkrésla Pusaudzis, par kuru skola biezi izsmej
Skoléns no turigas gimenes Bérnunama audzeknis
Jauna mamma Cilvéks ar tum8aku adas krasu
Pusaudzis ar trauksmi Skoléns ar augstiem macibu sasniegumiem
Jauns, homoseksuals cilvéks Cilvéks, kas tic Dievam
Bérns, kurs dzivo kopa ar vecmaminu Jauna meitene, kura valka hidzabu
Bezdarbnieks Cilveks, kas cinas ar depresiju
Jauns makslinieks Cilvéks, kas jutas vientul$
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Norise:
Katrs dalibnieks sanem vienu kartiti ar savu lomu.
Katrs dalibnieks klusiba izlasa savu lomu, bet to nevienam neatkl3aj.

Visi nostajas viena lnija telpas aizmuguré blakus viens otram.

Vaditajs nolasa apgalvojumus vienu péc otra:

“Mani vecaki atbalsta visas manas izvéles.”

“Es varu runat par savam juatam, nebaidoties, ka mani izsmies.”

“Es jutos drosi, ejot pa ielu.”

“Cilveki ieklausas mana viedoklt.”

“Es biezi redzu cilvékus, kas izskatas ka es, televizija vai reklamas.”
“Man ir viegli atrast darbu.”

“Man nav jaslépj dala no sevis, lai mani pienemtu.”

“Es varu atlauties aiziet uz kino vai nopirkt jaunu telefonu.”

“Mani draugi mani saprot, kad man ir grati.”

“Cilveki biezi mani verté péc mana izskata.”

Péc katra apgalvojuma tie, uz kuriem tas attiecas, sper vienu soli uz priekSu. Paréjie paliek uz
vietas.

Kad visi apgalvojumi ir nolastti, vaditajs aicina dalibniekus paskatities apkart un pamantt, kuri
atrodas prieksa, vidd un aizmuguré.

Refleksija un diskusija:

» Ka Tu juties, kad citi virzijas uz priekSu, bet Tu paliki uz vietas?
+ K& bija bat priekS§a — vai tas lika justies vainigam, pateicigam, parsteigtam?

* Kur $aja situacija paradas stigmas?
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7. PIELIKUMS

Stereotipu SkiroSanas spéle
1. solis. Instrukcijas (10 min)
lepriek$ ir sagatavoti kartiSu komplekti ar apgalvojumiem, kas ir stereotipiski vai neitrali.

Stereotipu piemeri:

“Zeni sporta ir labaki neka meitenes.”

“Pusaudzi visu laiku pavada telefonos.”

“Cilveki, kuri valka brilles, ir gudri.”

“Imigranti tikai atnem vietéjiem iedzivotajiem darba vietas.”

Neitralu faktu piemeri:

“Daziem cilvékiem patik matematika, citiem né.”

“lkvienam ir savas stipras puses.”

“Daziem patik bat Itderiem, citi dod priekSroku atbalsto$am lomam.”

Dalibnieki tiek sadaliti mazas grupas (3-5 cilveki katra).
Katrai grupai tiek iedots kartiSu komplekts (paraugu skatit zemak). Uzdevums - sakartot kartites
tris kategorijas:

- Stereotipi

- Neitrali fakti / novérojumi
- Neesmu parliecinats

2. solis. Darbs grupas un diskusija (15 min)
Grupas parruna savu pamatojumu, Skirojot kartites.
Vaditajs aicina vinus pardomat:

“Kapéc tu doma, ka tas ir stereotips?”

“Vai tas dazkart var bat patiess? Kapéc ja vai kapeéc né?”
“Ka $ads apgalvojums var ietekmét cilvéku, kur$ to biezi dzird?”

3. solis. Kopéja grupas diskusija (15 min)
Katra grupa izvieto savas sakartotas kartites uz galda/ sienas/ tafeles.

Dalibnieki parvietojas pa telpu, salidzina rezultatus, pamana lidzibas un atSkiribas.
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Vaditajs vada 1su kopéjo diskusiju:
“Kuras kartites bija visgrutak klasificét?”

“Vai kada grupa vienu un to pasu kartiti klasificéja atskirigi?”
“Ko tas mums parada par stereotipiem?”

4. solis. Refleksija komandas (15 min)

Atgriezoties mazajas grupas, vaditajs uzdod jautajumus refleksijai:
“Vai Tu kadreiz esi ticis stereotipizéts? Ka tas lika Tev justies?”
“Kadi riski rodas, ja més rikojamies, balstoties uz stereotipiem?”

“Ko més ka grupa/skola varam dartt, lai mazinatu stereotipus?”

Dalibnieki tiek iedro8inati dalities ar pieredzi, neaizmirstot par konfidencialitati un savstarpéju
cienu.

5. solis. Nosleguma aplis (10 min)
Visi sanak kopa. 2-3 brivpratigie tiek aicinati dalities ar savu galveno atzinu.
Vaditajs apkopo:

Stereotipi ir vienkarsoti priekSstati par cilveku grupam.

Tie var ietekmét uzvedibu, iespé€jas un labbutibu.
Apzinasanas ir pirmais solis, lai stereotipus parvarétu.
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Stereotipu piemeri

Zéni sporta ir labaki neka meitenes.

PusaudZi visu laiku pavada telefonos.

Cilveki, kuri valka brilles, ir gudri.

Imigranti tikai atnem darba vietas vietéjiem iedzivotajiem.

Politiki vienmeér ir korumpéti.

Vecaka gadagajuma cilvéki nesaprot tehnologijas.

Cilvéki no mazpilsétam ir neizglitoti.

Sportisti nav gudri.

Cilveki ar tetovéjumiem ir bezatbildigi.

Visi programmeétaji ir viriesi.

Introvertiem nepatik cilveki.

Pusaudzi ir slinki.

Makslinieki ir nekartigi un emocionali.

Zinatnieki ir asociali.

Cilveki, kuri apmeklé sporta zali, ir iedomigi.

Zeni ir dabiski labaki matematika.
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Neitralu faktu piemeri

Daziem cilvékiem patik matematika, citiem né.

Ikvienam ir savas stipras puses.

Daziem cilvékiem patik bat [ideriem, citi dod priekSroku atbalstosam lomam.

Dazi cilveki dod priekSroku darbam no rita, citi — vakara vai naktr.

PusaudZi pavada daudz laika tieSsaisté.

Cilvéki var macities atskirigos veidos.

Daziem cilvekiem matematika Skiet sarezgita.

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo garigo veselibu.

Dazi cilveki ir dabiski radosaki par citiem.

LasiSana palidz uzlabot vardu krajumu.

Bérni valodas apgust atrak neka pieaugusie.

Pietiekama tdens uznemsana ir svariga veselibai.

Darbs komanda var uzlabot idejas.

Cilvéki komunicé dazados veidos.

Pietiekams miegs palidz koncentréties.

Jaunu prasmju apgisana prasa laiku un praksi.
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Parvarot socialo mediju filtrus

0 LTS

Video: The Battle for Your Time: Exposing the Costs of Social Media | Dino Ambrosi |

TEDxLagunaBlancaSchool (11:31)

Ekransavins no video:

An 18 year old’s remaining time in months

(Assuming 90 year life expectancy)

1 row = 36 months = 3 years
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An 18 year old’s remaining time in months
(Assuming 90 year life expectancy)

1 row = 36 months = 3 years
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B Work + School sy ©00000000000000000000000000000000000
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B Screen Time  mmp
(312 months)
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(36 months)

Free Time _
(334 months)


https://www.youtube.com/watch?si=6KrGAePpipssB4H2&v=4TMPXK9tw5U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?si=6KrGAePpipssB4H2&v=4TMPXK9tw5U&feature=youtu.be
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Aktivitate. Padlet siena (jaizmanto platforma https://padlet.com/)

Darbs grupas pa 2-3.

1. variants. “Aiz kadra!”

Skoléni anonimi publicé idealizétu bridi — realu vai izdomatu — it ka dalitos ar to socialajos
medijos.

1. Komanda izvélas realu situaciju, kas ir sarezgita vai nepatikama (pieméram: eksamenu
stress, vientuliba, gimenes stridi, nogurums, slimiba u.c.).

2. Komanda iestudeé foto, ko varétu publicét socialajos medijos, lai 8T situacija izskatitos
perfekta vai laimiga.

Piemérs: kads raud majasdarbu dél — iestudéts ka “citigi macos ar kafiju un smaidu.”
Piemérs: tukss ledusskapis — iestudéts ka “veseligs minimalisma dzivesveids.”

3. Komanda uznem divus foto:
Aiz kadra (reala situacija)
Viltotais “perfektais” ieraksts (ko jus publicétu socialajos medijos — foto + teksts)

4. Abi foto tiek auguspieladéti Padlet viena ieraksta.

2. variants. “Socialo tiklu izpéte”

Grupa péta dazadus socialos tiklus un izvélas 2 attélus vai 1su aprakstu par ‘perfektu’
socialo mediju bridi — realu vai izdomatu. Izvélétos attélus publicé Padlet platforma.

Piemeéri, ko skoléni var publicét:
smaidoS$s grupas selffijs,
celojuma foto,
tirs galds un kafijas krlize ar uzrakstu “Study vibes”,
spogula foto sporta zale,
jauns apgérbs u.c.

Meérkis: izveidot digitalu “perfektas dzives” sienu.

Kopiga diskusija “Kas var slépties aiz Sim bildEm?”

Nosléguma diskusija

Ka Sie attéeli liek Tev justies?

Kadus ieguvumus var sniegt §ada publicitate?

Vai tie var mums kaut ka kaitét?

Kuri influenceri liek Tev justies labak/motivétak/energiskak?

Kuri influenceri vai lapas liek Tev justies sliktak? Ko Tu vari dartt $ada situacija?
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https://padlet.com/
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9. PIELIKUMS

Savu emociju izprasana

Skoléniem individuali japabeidz $adi teikumi:
1. Pozitiva emocija, ko es Sonedé| piedzivoju, bija...
2. Kaut kas, ko es daru, lai nomierinatos, kad jutos satraukts/satraukta...
3. Cilveks, kur§ man palidz justies labi, ir...
4. Ko es daru, kad jatos skumjs/skumja?
5. Bridis, kad es parvaréju gratu emociju, bija tad, kad...

6. Kaut kas, ko es vélétos iemacities par emocijam...
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