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Prieks

Sis riku komplekts ir izstradats, lai iepazistindtu jaunatnes darbiniekus, trenerus,
pedagogus un koordinatorus ar praktisku, pieejamu metozu kopumu jaunieSu garigas
labklajibas atbalstam neformalas izglitibas vide. Lai gan ta galvenais merkis ir nodrosinat
rikus agrinai atpaziSanai, emocionalajai pratibai un noturibas veidoSanai, riku komplekts ari
ilustré plasaku potencialu, ko sniedz labklajibas praksu integréSana ikdienas darba ar
jaunatni. Uzsverot refleksiju, radoSumu, kermena apzinasanos un atbalstoSu dialogu,
RECOVER riku komplekts piedava visaptveroSu sistemu, ko var pielietot dazados
kontekstos, kur jaunatnes darbinieki censas radit drosu, ieklaujoSu un spécinosu vidi.

Saja publikacija tiek pétiti jauniesu labklajibas pamati, identificétas visbiezak sastopamas
problémas, ar kuram jauniesi saskaras, un piedavats plass praktisku resursu klasts, ko var
tiesi ieviest seminaros, mentoringa vai grupu aktivitatés. Taja sniegtas teorétiskas atzinas
par garigo veselibu un labklajibu, ka art gatavi noverteSanas riki, radosi vingrinajumi un
veicinaSanas metodes. Rikkopa ir struktureta ta, lai palidzétu praktikiem izmantot
pasSapzinas metodes, stresa un emociju parvaldibas rikus, ka art uz jaunieSiem vérstas
aktivitates, kas veicina saikni, noturibu un pozitivas stresa parvaréSanas stratégijas. Lidz
gramatas beigam lasitaji ne tikai izpratis galvenos labklajibas jedzienus jaunatnes darba,
bet arml bus apgadati ar konkretam metodem, pardomu jautajumiem un seminaru
strukttram, lai efektivi atbalstitu jaunieSus.

Sis riku komplekts ir izstradats “Jaunatnes labsajutas atveseloSanas komplekta” ietvaros,
kas ir Erasmus+ sadarbibas partneribas projekts jaunatnes joma. Projekts apvieno
partnerus no Austrijas, Horvatijas, Latvijas un Polijas, sadarbojoties, lai veicinatu izpratni
par garigo veselibu, stiprinatu jaunatnes darbinieku kompetences un veicinatu inovativas,
lidzdaligas pieejas labsajutai. Pateicoties Siem kopigajiem centieniem, RECOVER riku
komplekts kalpo ka praktisks ieguldijums veseligaku un atbalstoSaku jaunieSu kopienu
veidoSana visa Eiropa.
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IEVA

Musdienu jaunieSi orientéjas strauji mainiga pasaulé, ko veido akadémiskais spiediens,
sociala salidzinasana, ekonomiska nenoteiktiba un COVID-19 pandéemijas ilgtermina sekas.
Sis realitates rada arvien lielaku slodzi vinu garigajai veselibai un emocionalajai labsajitai
(Bailey et al., 2024; WHO, 2022). Taja pasa laika no jaunatnes darbiniekiem bieZi tiek
sagaidits atbalsts, pat ja lielaka dala nav sanémusi ipasu apmacibu garigas veselibas joma
(Eurofound, 2022). RECOVER projekts tika izveidots, lai novérstu So plaisu. Tas
koncentréjas uz jaunieSu labsajutas stiprinasanu, dodot iespéju jaunatnes darbiniekiem
darboties ka parliecinatiem un lidzjutigiem pirmajiem kontaktpunktiem. Izmantojot uz
cilvéku orientétu un lidzdalibas pieeju, tostarp Dragon Dreaming pieeju (Hutchinson et al.,
2014), RECOVER kopigi izstrada praktiskus rikus un apmacibu aktivitates kopa ar
jaunieSiem, ne tikai viniem. Mérkis ir ieklaut garigas veselibas izpratni ikdienas darba ar
jaunatni, mazinat stigmu un veicinat ieklaujosu, atbalstoSu vidi visa Eiropa.

GARIGAS VESELIBAS UN L,

Lai atbalstitu citus, mums ir nepiecieSama
kopiga izpratne par to, ko patiesiba
nozZimé gariga veseliba un labsajuta. Sie
termini biezi tiek lietoti ka sinonimi, tacu
tie atspogulo dazadus, lai ar saistitus,
jaunieSa dzives aspektus.

GARIGA VESELIBA nav tikai slimibas
neesamiba. Ta ir pozitivs un dinamisks
stavoklis, kas lauj individiem tikt gala ar
stresu, macities, veidot attiecibas ar
citiem un piedalities savas kopienas
dzivé. Ka to definé Pasaules Veselibas
organizacija (PVO, 2022), gariga veseliba
ir “labklajibas stavoklis, kura katrs individs
realizé savu potencialu, var tikt gala ar
ikdienas stresu, var stradat produktivi un
augligi un spej sniegt ieguldjumu sava
kopiena.” JaunieSiem tas ietekmé to, ka
vini redz sevi, ka vini mijiedarbojas ar
vienaudziem un pieaugusSajiem, un ka vini
reage uz ikdienas spiedienu.

Tikmér LABKLAJIBA ir plasaks jédziens,
kas ietver garigo un fizisko veselibu,
emocionalo droSibu, piederibas sajutu un
meérki. To veido gan iekSejie faktori
(pieméram, noturiba un padciena), gan
aréjie  faktori  (pieméram, gimenes
attiecibas, piekluve  pakalpojumiem,
ieklausana sabiedriba un strukturala
nevienlidziba) (OECD, 2021). Jaunatnes
darba labklajibas veicinasana nozimée
tadas vides radisanu, kura jauniesi jutas
redzeti, novértéti un atbalstiti ne tikai
krizes situacijas, bet ari ikdienas prakse.

Svarigi ir tas, ka gariga veseliba un
labsajuta nav statiska. Ta var mainities
atkariba no  apstakliem, atbalsta
sistemam,  dzives  parmainam  un
emocionaliem izaicinajumiem. Tapéec Vvisi
jaunieSi, neatkarigi no izcelsmes, gust
labumu no vides, kura labklajiba tiek
uzskatita par prioritati (Eiropas Komisija,
2022).



KAPEC TAS IR SVARIGI JA

Gariga veseliba vairs nav mazsvariga
probléma - ta ir jaunieSu macisanas,
izaugsmes un lidzdalibbas sabiedriba
centralais elements. Tomér daudzi
joprojam cinas klusuma. Dazi nezina, ka
nosaukt savas jutas; citi baidas tikt tiesati
vai parprasti. Tapéc jaunatnes darbinieka
loma ir tik svariga (Garigas veselibas
fonds, 2023).

Jaunatnes darbinieki biezi vien ir uzticami
pieaugusie, kas nodroSina  drosu,
neformalu telpu pardomam, izpausmei un
izaugsmei. Lai gan no viniem netiek
sagaidits, ka vini diagnostices vai arstés
garigas veselibas stavoklus, viniem ir
izSkiroSa loma agrina atpaziSana un
emocionala atbalsta sniegSana (Bailey et
al., 2024).

VienkarSa saruna, grupas aktivitate vai
atbalstoSa iepaziSanas var radit telpu
jaunietim justies uzklausitam. Laika gaita
SI uzticeSanas var atbalstit emocionalo
pratibu, pasaprupes prasmes un pozitivas

stresa parvaréSanas stratégijas.
Jaunatnes darbinieki ir art unikala pozicija,
lai integrétu labsajutu ikdienas
programmas, izmantojot pieredzes

metodes, radosSus rikus un attiecibu
maciSanos, lai padaritu garigas veselibas
atbalstu pieejamu un spécinosu (UNICEF,
2023).

Nodrosinot jaunatnes darbiniekiem rikus
emocionalo vajadzibu apmierinasanai,
tiek veicinata ne tikai parlieciba, bet ar
noturigas kopienas.

BIEZAKAS GRUTIBAS, AR KURIEM

JaunieSi piedzivo ieverojamas parmainas — fiziskas, socialas un emocionalas. Lai gan Sie
gadi var but aizraujosi, tie ir arl pilni spiediena un nenoteiktibas. Biezak sastopamo garigas
veselibas problemu atpaziSana var palidzet jaunatnes darbiniekiem sniegt informéetaku un

atsaucigaku atbalstu.
e Trauksme un

e Zemu pasapzinu un bazas p

nereali skaistuma standarti (OECD, 2021).
ietekmeé daudzus jaunieSus, 1pasi tos, kuri jutas atstumti, nesaprasti

e Socialaizc
vai neatbalstiti (UNICEF, 2023).
e lzdegsSana un spiediens ¢

klust arvien izplatitaki, ipasi saistiba ar sekméem skola, gimenes
ceribam un nakotni (Eurofound, 2022).

bieZi vien pastiprina socialie mediji un

vairs nav raksturigi tikai pieauguSajiem - ari

jauniesi izjut spiedienu pastavigi sasniegt merkus un “darit vairak”.

Bailes no neveiksmes
riskantas uzvedibas.

par nakotni var novest pie norobeZosanas vai

Sis problémas ne vienmér izpauZas acimredzami. Jaunietis var kist virspuséji vesels, tacu
iekseji vinam ir grutibas. Jaunatnes darbinieki biezi vien var pamanit smalkas pazimes,
garastavokla izmainas, intereses zudumu vai norobezoSanos un piedavat atbalstu jau
agrina stadija, pirms situacija pasliktinas (Mental Health Europe, 2022).



STIGMAS |

Pat ja izpratne par garigo veselibu visa Eiropa pieaug, stigma joprojam ir viens no
lielakajiem SkérSliem, kas kavé jauniesSus meklét atbalstu. Daudzi joprojam baidas tikt
verteti, parprasti vai apziméti ka “vaji” vai “nespéjigi tikt gala”. Petijumi liecina, ka jauniesi
biezi vien izvairas versties pec palidzibas, jo sagaida negativas reakcijas vai kaunas par
savam emocijam (Eiropas Jaunatnes forums, 2022; PVO, 2021). Kopienas, kur gariga
veseliba tiek reti apspriesta, emocionalas cinas biezi tiek mazinatas, ka rezultata daudzi
jauniesi klusé brizos, kad saikne visvairak palidzétu (UNICEF, 2021).

Stigma paradas smalka, ikdienas uzvediba: jokos par “trakumu”, spiediena saglabat
pozitivu attieksmi, nevéleSanas nosaukt emocijas vai parlieciba, ka lugt palidzibu nozime
neveiksmi. Internalizéta stigma var padzilinat kaunu un mazinat pasapzinu (OECD, 2021),
savukart strukturala stigma, pieméram, ierobezoti jaunieSiem draudzigi pakalpojumi vai ilgs
gaidiganas laiks, rada papildu skerslus. Sis dinamikas izpratne ir butiska jaunatnes
darbiniekiem, kuri biezi vien ir pirmie uzticamie pieaugusie, pie kuriem jauniesi versas, kad
viniem sakas grutibas.

Jaunatnes darbinieki ir unikala pozicija, lai apstridétu Sos modelus. Radot atvertu,
viesmiligu un nekritiz€joSu vidi, vini palidz jaunieSiem justies redzetiem un uzklausitiem,
nebaidoties no sekam. Stigmas mazinasanai nav nepiecieSama kliniska apmaciba; ta
sakas ar ikdienas mijiedarbibu — ka més klausamies, reag€jam un atvelam vietu visam
emocijam. Empatiska komunikacija signalizé, ka jutas ir pamatotas un ka atbalsta
mekléSana ir spéka, nevis vajuma izpausme (PVO, 2022).

Nelielas, praktiskas darbibas var butiski ietekmét situaciju. leklaujoSas valodas lietoSana,
klusu telpu piedavasana, emocionalas atvértibas demonstréSana un vienaudzu atbalsta
veicinasana palidz normalizét sarunas par labsajutu. RadoSa izpausme, stastu stastiSana
un izturibas daliSanas aktivitates jaunieSiem parada, ka izaicinajumi ir universali, nevis
personiskas neveiksmes. Sadas pieejas atbalsta kultaru, kura gariga veseliba tiek uztverta
ka normala jauniesu attistibas sastavdala (UNICEF, 2022).

Sis riku komplekts tika izstradats, lai atbalstitu &is kultliras parmainas. Tas nodro$ina
pieejamus rikus, strukturétas aktivitates un reflektivus vingrinajumus, kas integré labsajutu
ikdienas darba ar jaunatni. Kad sarunas par emocijam, stresu un to parvaréSanu klust par
rutinu, jauniesi iemacas, ka labsajuta ir kaut kas tads, ko vini var aktivi veidot, nevis kaut
kas tads, ko slept.

Stigmas lauSana ir nepartraukts process, kam nepiecieSama pacietiba un konsekvence,
taCu katrs mazais solis ir svarigs. Katra atbalstoSa saruna, apstridetais stereotips un
izveidota droSa vide veicina ilgstoSas parmainas. Kad jaunatnes darbinieki apstrid stigmu,
vini paver durvis uz uzticeSanos. Kad jaunie$i jutas dro$i, lai atklati runatu, vini iegust
parliecibu meklét palidzibu, veido izturibu un atbalsta viens otru.
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VERTESANAS IN

Jaunatnes  darbiniekiem ir izSkiroSa
nozime jaunieSu garigas veselibas un
labklajibas atbalstiSana. Lai gan vini biezi
vien nav apmaciti kliniskie specialisti, vini
tomer var veicinat psihologiska distresa
agrinu atklasanu un veicinat pasrefleksiju,
izmantojot strukturetus rikus un lapas.
Vieglu simptomu agrina atpaziSana ir
butiska: saskana ar ESAO datiem viegli
lidz videji smagi trauksmes un depresijas
simptomi biezi vien paliek neatpaziti un
bez savlaicigas iejaukSanas var progreset
lidz nopietnakiem traucejumiem. Tapéec ir
svarigi nodroSinat rikus un lapas, kas ir
praktiski, pieejami un veicina pardomas,
noveéroSanu un sarunas par agrinam
distresa pazimem (ESAO, 2024). Turklat
saskana ar PVO datiem aptuveni viens no
septiniem pusaudziem (vecuma no 10 lidz
19 gadiem) dzivo ar garigas veselibas
traucéjumiem; tomér daudzas no Sim
problemam paliek neatzitas un nearstéetas
(PVO, 2025). Jaunatnes politikas joma
ESAO izcel ne tikai garigo veselibu, bet
ar jegpilnu jauniesu lidzdalibu ka dalu no
pladakas veicinodas vides (ESAO, 2024).

Pastav skaidra un pieaugoSa vajadziba
péc strukturetiem rikiem, kas var efektivi
atbalstit jaunatnes darbiniekus jaunieSu
garigas veselibas un labklajibas jautajumu
risinagana. Sadi riki kalpo ka tilts drou un
jegpilnu sarunu uzsaksanai par
emocionalajiem un garigajiem stavokliem,
samazinot palauSanos uz improvizétiem
vai ad hoc jautajumiem.

Integréjot  novertéSanas rikus  sava
prakse, jaunatnes darbinieki var strukturéet
noverosanas, refleksijas un pasrefleksijas
procesus, atvieglojot smalku uzvedibas
vai emocionalu izmainu pamanisanu laika
gaita. Tadi raditaji ka garastavokla mainas,
noslégsanas, energijas izmainas,
akadémiskas vai profesionalas snieguma
pasliktinaSanas var liecinat par jaunam
cieSanam. Skrininga un novéroSanas riki
jaunatnes vide palidz atrak atklat Sis

pazimes (SHAPE, Merilendas
Universitate). Vel svarigak ir tas, ka Sie riki
veicina garigas veselibbas pratibas

veidoSanu jauniesu vidu, parveidojot
stresu, garastavokla svarstibas un tikt
gala ar tam mehanismus taustamos,
redzamos modelos.

Ka uzsvérusi ESAO (2025), garigas
veselibas pratibas uzlaboSana, pieejama
zema sliekSna atbalsta nodrosinasana un
stigmnas mazinasana ir butiskas efektivas
jaunieSu garigas veselibas veicinasanas
sastavdalas. Galu gala Sie riki veicina
pasrefleksiju, laujot jaunieSiem labak
identificet savus stresa faktorus, atpazit
savus tiktgaléSanas resursus un stiprinat
izpratni par savu emocionalo labsajutu.
Nodrosinot jaunatnes darbiniekus ar
vienkarsiem, nekliniskiem rikiem,
jaunatnes organizacijas klust par atbalsta
vietam, nevis tikai par nosutiSanas
punktiem. Riku esamiba palidz veidot
droSas sarunas, strukturét noverojumus
un novirzit jaunieSus uz papildu atbalstu,
kad tas nepiecieSams (Kopenhagenas
Jaunatnes tikls, 2022).



IKNEDELAS GARASTAVO

Iknedélas noskanojuma
izsekotajs ir vienkarSs, bet
efektivs pasnovéertéjuma riks,
kas izstradats, lai palidzétu
jaunieSiem laika gaita
uzraudzit savu emocionalo
labsajutu. Vizuali registrejot
ikdienas  noskanojumu  un
pardomas, dalibnieki var
identificét atkartotus
emocionalos modelus,
izraisitajfaktorus un pozitivas
ietekmes. Sis riks veicina
emocionalo pratibu; palidzot
jaunieSiem nosaukt, izprast un
normalizét dazadas jutas,
vienlaikus veicinot paSapzinu
un potenciala stresa agrinu

atpaziSanu. Regulara
noskanojuma izsekoSanas
izmantoS$ana atbalsta
pasregulacijas un
emocionalas noturibas
attistibu.

NORAD

lepazistiniet ar nedélas noskanojuma
izsekotaju individualo vai grupu nodarbibu
laika, kas koncentréjas uz labsajutu, refleksiju
vai emocionalo apzinasanos. Viniem arl
japrecizé, ka izsekotajs nav diagnostikas riks,
bet gan pasrefleksijas vingrinajums, lai
izprastu personigas emocijas visas nedélas
garuma. Dalibniekiem jasak, pieskirot noteiktu
krasu katrai galvenajai emocijai atsléga. Sis
krasas tiks izmantotas konsekventi visas
nedelas garuma, lai vizuali attélotu vinu
ikdienas noskanojumu.

DIENAS PAR

Katru dienu dalibnieki izvélas emociju, kas
vislabak atspogulo vinu kopéjo noskanojumu,
un atzimé to, izmantojot atbilstoSo krasu no
atslegas. Nakamaja kolonna vini atzime
galveno sajutu, ko vini piedzivoja attiecigaja
diena (piemeéram, nemiers, stress,
satraukums). Pédéja kolonna vini ieraksta vienu
pozitivu notikumu vai mirkli, kas noticis dienas
laika.

IKNEDELAS PA

Nedelas beigas dalibnieki parskata savus
lerakstus, lai pardomatu savus kopejos
emocionalos modelus. Vini tiek mudinati
apsvért, kuras emocijas paradijas visbiezak,
identificet pozitivas pieredzes, kas izcélas, un
domat par uzlaboSanas jomam vai strategijam,
lai uzlabotu savu labsajutu nakamaja nedela.

ADAPT/

lzsekotaju var pielagot digitalai vai drukatai
lietoSanai, ka ari pielagot dazadam vecuma
grupam vai lasitprasmes limeniem, mainot
emocionalo vardu krajumu vai pievienojot
krasu kodesanu un vizualas ikonas.
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Stresa izsekotajs ir reflektivs
pasnovertejuma riks, kas
palidz jaunieSiem atpazit un
parvaldit savu ikdienas stresa
limeni. Izmantojot vienkarSu
vizualu metaforu - “stresa
burku”, dalibnieki var noteikt,
kas piepilda vinu burku (stresa
faktori) un kas palidz to
iztukSot (stresa parvarésanas
stratégijas). Sis vingrinajums
veicina izpratni par to, ka
ikdienas pieredze un ieradumi
ietekmé emocionalo lidzsvaru,
un veicina veseligu stresa
parvaréSanas mehanismu
attistibu. Vizuali
eksternaliz€jot stresu, jauniesi
var labak izprast savus
izraisitajus, noturibas modelus
un personigas robezas,
veicinot proaktivu
pasregulaciju un emocionalo
labsajutu.

IKDIENAS STRE

NORAL

lepazistiniet ar stresa izsekotaju sesiju laika,
kas koncentréjas uz stresa parvaldibu,
emociju reguléSanu vai garigas veselibas
apzinasanos. Viniem  japaskaidro, ka
izsekotajs nav paredzets stresa Kkliniskai
mériSanai, bet gan lai palidzetu dalibniekiem
pardomat, ka vini to uztver un parvalda
ikdiena.

DIENAS PA

Dalibnieki sak, novertéjot, cik “pilna” Skiet
vinu ikdienas stresa burka, iekrasojot limeni:
gandriz tukSa, puspilna vai parpildita. Sadala
“Kas pilda manu burku?” vini uzskaita
galvenos stresa avotus, pieméeram, skolas
spiedienu, socialas gaidas vai atputas
trakumu. Sadala “Kas varétu iztukSot manu
burku?” vini identificé stresa parvaréSanas
mehanismus un darbibas, kas varétu palidzéet
to mazinat, pieméram, fiziskas aktivitates,
laika pavadiSanu daba, sarunas ar draugiem
vai apzinatibas vingrinajumus.

IKNEDELAS P

Nedélas beigas dalibnieki atkartoti parskata
savas stresa burkas, lai pamanitu tendences:
kad burkas bija vispilnakas un kuras
stratégijas visefektivak palidzéja tas iztuksot.
Si pardomu metode veicina personigo
izaugsmi, palidzot attistit konsekventakus un
pozitivakus stresa parvaréSanas paradumus.

ADAPT

Stresa izsekotaju var izmantot individuali vai
grupas, pielagojot to digitalai vai drukatai
formai. Jaunakajiem var lietot krasu kodus vai
simbolus, bet vecakiem jaunieSiem to var
apvienot ar dienasgramatu vai sarunam par
stresa avotiem un noturibas prasmém.
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CIK PILNA IR MANA IKDIENAS
STRESA BURKA?

Kas pilda manu burku?
(stresa avoti)

Kas varétu iztuksot manu burku?
(parvaréSanas mehanismi vai darbibas)
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MénesSa pasrefleksijas lapa ir
strukturéts  dienasgramatas
nks, kas paredzets, |lai
palidzétu jaunieSiem ménesa
laika apstaties, pardomat un
novéertét savu emocionalo
labsajutu un personigo
izaugsmi. Regulari iesaistoties
refleksija, dalibnieki var
stiprinat pasapzinu, emociju
reguléSanu un pateicibu, kas ir
pozitivas garigas veselibas
galvenas sastavdalas. Sis riks
mudina jaunieSus raudzities
talak par ikdienas
garastavokla svarstibam un ta
vieta identificet plasakus
modelus sava uzvediba,
domasana un tikt gala ar
problemam stratégijas. Tas
veicina apzinatibu, ldzjutibu
pret sevi un meéerku izvirziSanu
nepartrauktai personigajai
attistibai.

MENESA PASR

NORAD

Katra ménesSa beigas individualo vai grupu
sesiju laika ieviesiet ikménesa pasrefleksijas
lapu. leteicams radit mierigu un atbalstosu
atmosfeéru, laujot dalibniekiem pardomat bez
nosodijuma. Koordinétajam jaatgadina
dalibniekiem, ka lapa ir privats pardomu riks,
nevis novertejums, kas paredzets
pasSizpratnes un emocionala lidzsvara
veicinasanai.

Dalibnieki sak, atziméjot kopéjo sajutu, kas
vislabak raksturo vinu meénesi, izmantojot
vienu no ilustrétajam emociju ikonam (laimigs,
skumjs, raudosSs, melanholisks, dusmigs,
apmulsis). P&c tam vini aizpilda noradijumus:

e "Par ko tu esi pateicigs?" Veicina pateicibu
un pozitivu aspektu vai cilvéku atziSanu
sava dzive.

e “Kas neizdevas, ka planots?” Palidz
identificét izaicinajumus vai neveiksmes,
veicinot konstruktivu pasrefleksiju, nevis
paskritiku.

e “4 |abas lietas, kas notika” Koncentréjas
uz pozitivam pieredzem, palidzot veidot
emocionalo noturibu un optimismu.

e “Atgadinajums nakamajam meénesim”
Veicina talredzigu domasanu, izvirzot
mazus, realistiskus uzlabo$anas merkus,
pamatojoties uz ménesa pieredzi.

ADAPT/

Lapu var pielagot dazadam vecuma grupam,
vienkarsojot valodu vai pievienojot vizualus
noradijumus jaunakiem dalibniekiem. To var
izmantot gan drukata, gan digitala formata,
individuali vai nelielas grupas, un ta var kalpot
ari ka sarunas ierosinatajs mentoringa vai
konsultaciju sesijas.
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LABKLAJIBAS 17/

Bernu un pusaudzu gariga veseliba ir
viena no galvenajam musdienu
psihologiskas un pedagogiskas
palidzibas un skolu profilakses jomam.
Pedejos gados ir ieverojami pieaudzis
tadu garigas veselibas traucejumu ka
depresijas, trauksmes traucéumu un
izdegSanas sindroma sastopamiba, kas
rada nopietnus izaicinagjumus sabiedribas
veselibai. UNICEF 2020. gada zinojuma
par jaunieSu garigo veselibu noradits uz
daudzam pandémijas negativam sekam.

To skaita ir paaugstinata trauksme,
depresivi  un trauksmes traucéjumi,
samazinata  ricibas = motivacija  un
atteikSanas no iepriekséjiem

pienakumiem.

PVO definé garigo veselbu ka
psihologiskas labklajibas stavokli, kas lauj
cilvekiem tikt gala ar dzives stresu,
sasniegt savus merkus, efektivi macities
un stradat, ka ar dot ieguldijumu savas
kopienas. Ta ir neatnemama veselibas un
labklajibas sastavdala, kas veido pamatu
musu individualajam un  kolektivajam
sp€jam  pienemt  |émumus, veidot
attiecibas un veidot pasauli, kura meés
dzivojam. Gariga veseliba ir viena no
cilveka pamattiesibam. Ta ir loti svariga
personigajai, kopienas un
socialekonomiskajai attistibai.

Dinamiskas socialas, ekonomiskas un
tehnologiskas parmainas, ka
urbanizacija, parmerigs laiks pie ekraniem
un samazinati socialie kontakti pastiprina
tadu traucejumu ka trauksmes, depresijas
un ar stresu saistitu slimibu rasanos.
Vajinatas socialas saites un vientulibas
sajuta vel vairak saasina Sos riskus.

arn
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Saskana ar PVO apléesem aptuveni
miljards cilveku visa pasaulée cinas ar
garigas veselibas  problemam, un
depresija ir viens no galvenajiem ikdienas
funkcionéganas gritibbu céloniem. Sis
problémas ir ieverojami saasinajusas
COVID-19 pandémijas laika, kas ir
izjaukusi ikdienas rutinu un padzilinajusi
izolacijas sajutu. Ta rezultata ir strauji
pieaudzis to cilveku skaits, tostarp
jaunieSu, kuri piedzivo trauksmi un
depresivus traucéjumus, bezpalidzibas
sajutu, socialo atstumtibu, kas noved pie
prieka, motivacijas un distanceSanas no
apkartéjas vides zaudésSanas. Ir ar verts
pieminét socialos faktorus un dzivesveida
elementus, kas ietekme cilvéka garigo
veselibu.

Depresija, ko PVO atzist par vienu no
galvenajiem ikdienas dzives grutibu
céloniem. To raksturo, cita starpa, slikts
garastavoklis, intereses un prieka
zudums. Trauksmes traucejumi, sociala
fobija un panikas traucejumi izpauzas ka
parmeriga trauksme, bailes un
izvairiSsanas uzvediba.

JaunieSu gariga veseliba ir pamats vinu
harmoniskai  attistibai  un  pareizai
funkcionésanai sabiedriba. Diemzel vinu
vidu arvien biezak novérojamas dazada
veida garigas krizes. Arvien vairak
pusaudzu piedzivo hronisku stresu, ko
izraisa dzives grutibas, negaiditi skersli
vai nejausi notikumi.



Kad jaunietis pats nespgj tikt gala ar jaunu
situaciju, vin§ var reaget ar krizi. Stress
izglitibas vidé var but saistits ar intensivu
un prasigu macibu programmu, parmerigu
arpusklases aktivitasu skaitu, vienaudzu
spiedienu un vecaku spiedienu. Citi
svarigi faktori ir: iespéju trukums attistit
aizrauSanas un intereses, grutibas
macities un apgut jaunu materialu, ka ari
konflikti ar vienaudziem un skolotajiem.

Svarigs faktors, kas ietekmé jaunieSu
labsajutu, ir attiecibu vardarbiba. Jauniesi
izsmej citus, iebiedé, izsmej un apruna,
ka art izslédz vinus no draugu loka. Tie,
kas piedzivo iepriekS minétas situacijas,
kliust  par  verbalas, fiziskas un
elektroniskas vardarbibas upuriem.

Vel viens krizes célonis var but gimenes
probléemas, kas ir daudzu sarezgitu
situaciju un pieredzes avots. Grutibas var
but saistitas, cita starpa, ar vecaku
emocionalu vesumu pret  bérniem,
gimenes loceklu hroniskam slimibam,
atkaribam, vardarbibu gimene,
konfliktiem,  dzivesvietas mainu vai
emocionaliem un garigiem traucejumiem
gimenes vide.

JaunieSi  saskaras ar  pieaugosSam
problemam, kas saistitas ar izglitibas
spiedienu, vienaudzu spiedienu,
sarezgitam attiecibam tuvakaja apkartne,
ka art izpratnes un pienemsanas trukumu.
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piedzivo grutibas, kas rodas parmerigas
digitalo iericu lietoSanas un socialo
mediju ietekmes del uz pasauli, kura vini
dzivo, un uz vinu kermena uztveri un
vertibu nozimi. Turklat jaunieSi joprojam
izjut pandemijas ilgstoso ietekmi. Visi Sie
faktori  veicina paaugstinatu  stresa,
trauksmes, uzvedibas traucéjumu,
e€Sanas traucejumu, izdegSanas un
depresijas traucgjumu limeni jaunieSu
vidu. Strauji mainigaja pasaule Sis
problémas ir plasi izplatitas un prasa
daudzdimensionalas  stratégijas, kas
apvieno profilaksi, uzlabotu garigas
veselibas pratibu un pieejamas,
ieklaujoSas intervences. Tikai Sada
visaptveroSa pieeja var veicinat garigo
noturibu un veicinat labklajibu musdienu
sabiedribas.

Parmeriga digitalo tehnologiju un socialo
mediju lietoSana ir gan jaunieSu garigas

veselibas krizes celonis, gan sekas.
Mediji  negativi  ietekmé  socialas
attiecibas, izraisot norobezosanos un

veselibas un izglitibas problemu rasanos.
Jauniesi ir paklauti vardarbibai,
pornografijai un saskarei ar bistamu
saturu. Internets ir bégsana no tadam
problémam ka vientuliba, nepienemsanas
un atbalsta trukuma sajuta vienaudzu un
gimenes vidu, kautriba, vientulilba un
introversija. Virtualie resursi rada nerealas
ceribas attieclba uz izskatu un
dzivesveidu.



Plasi izplatita un parmeériga viedtalrunu,
datoru, interneta un socialo mediju
lietoSana ir revolucionizeéjusi cilveku
mijiedarbibu. Parmériga ekrana laika
pavadiSana var  but  saistita ar
paaugstinatu nepietiekamibas, trauksmes
un depresijas sajutu, 1pasi jaunieSu vidu.
Pastaviga savienojamiba rada informacijas
parslodzi, miega traucejumus un reala
sociala kontakta trukumu. Trauksmes
limenis paaugstinas, garastavoklis
pasliktinas, un, neskatoties uz Skietamo
savienojamibu, jauniesi izjut vientulibas un
atsvesSinatibas sajutu. Intensiva moderno

tehnologiju lietoSana samazina
koncentréSanas spé€jas, pasliktina
atminas funkcijas un samazina
produktivitati. Socialie mediji, veicinot
Saurus un biezi vien nerealus skaistuma
un panakumu standartus, klust par
sociala spiediena avotu, kas ir T1paSi
pamanams pusaudzu vidu. Pastaviga

saskare ar $ada veida saturu ieverojami
palielina kermena neapmierinatibas un
zemas paSapzinas attistibas risku, un
ekstremalos gadijumos var but veicinoss

faktors €Sanas traucéjumu attistiba.
Turklat pastav reals risks  attistit
uzvedibas atkaribou no tehnologijam.
lerices nepieejamiba var izraisit

abstinences simptomus.

Tehnologijas ir svariga musu dzives
sastavdala, tacu parak liela to dala var
kaitét musu garigajai veselibai. Apzinata
iericu lietoSana, lidzsvara saglabasana
starp tieSsaistes un bezsaistes pasauli un
veseligu paradumu veidoSana ir
labsajutas atslega.
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TiekSanas péc plasi  pieejamiem
stimulantiem, pieméram, alkohola,
elektroniskajam  cigaretem, dizaineru

narkotikam un narkotikam, ir reakcija uz
nepiecieSamibu  piederéet  vienaudzu
grupai, tikt pienemtam, un dazreiz ta ir
izklaides vai zinatkares forma. Sis vielas
biezi kalpo ka ta sauktais lidzeklis pret
emocionalam grutibam, zemu pasapzinu
vai stresa noturibu.

lzdegSana, kas definéta ka emocionala,
fiziska un gariga izsikuma stavoklis, ko
galvenokart izraisa hronisks stress, ir
atzita par plasi izplatitu problemu. To
raksturo hronisks nogurums, izsikums,
neefektivitates sajuta, bezjedzibas sajuta
un motivacijas trukums. NeapSaubami,
faktori, kas veicina to jaunieSu skaita
pieaugumu, kuri cinas ar izdegsanu, ir:
pastavigs spiediens un paaugstinatas
prasibas, augstas prasibas gan skolas
vide, gan vienaudzu vidu, gan majas, un
sevis salidzinasana ar citiem.

Vel viens butisks izaicinajums ir bazas par
pasaules likteni saistiba ar vides
piesarnojumu, klimata parmainam un
notiekoSajiem kariem. Parmeérigs negativu
zinu daudzums Kkaitigi ietekmé jaunieSu
psihi.

Vecaki un aizbildni biezi vien nenovéerte
romantiskas vilSanas un identitates krizes,
taCu tas ir nopietnas pusaudza vecuma
probléemas. JauniesSi loti dzili piedzivo
savas pirmas attiecibu neveiksmes,
SkirSanos un ar to saistitas cieSanas.



COVID-19 pandemija ir saasinajusi garigas
veselibas problemas, strauji palielinot
depresijas un trauksmes gadijumu skaitu,
ko cita starpa izraisa lokdauns, izolacija,
sociala atstumtiba, nenoteiktiba par
nakotni, bailes no inficéSanas un séras
par tuvinieku zaudéjumu.

Vientuliba, skumjas, bezpalidzibas sajuta,
zema paSapzina, sarezgitas gimenes
attiecibas, stress un depresivi traucejumi
ir dala no musdienu jaunieSu ikdienas
dzives. Tie ir saistiti ar éSanas
traucgjumiem, uzvedibas traucgjumiem,

riskantu  uzvedibu, paskaitéjumu un
pasnavibu. JaunieSi saskaras ar zemu
pasapzinu un ricibspéjas  trukumu,
vienaudzu spiedienu, identitates

mekléjumiem, mediju raditam tendencém
un neatbilstibu starp virtualo un realo
pasauli. Vini biezi tiek verteti un dzivo zem
spiediena.

Arvien vairak jaunieSu saskaras ar
emocionalam grutibam. Gariga veseliba
nosaka augstu dzives kvalitati un
labsajutu. Ta lauj jaunieSiem gut prieku un
gandarjumu no dzives, ietekme vinu
spéju attistit kognitivas prasmes, veicina
labu attiecibu veidoSanu un mudina aktivi
piedalities sabiedriskaja dzive.

Musdienu  dzivesveidam un  dzives
tempam ir milziga ietekme uz jaunieSu
garigo labsajutu. Gimenes vides, izglitibas
un vienaudzu attiecibu savstarpgja
saistiba ir svariga garigajai veselibai.
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Starp svarigakajiem faktoriem, kas veicina
mijiedarbibu, ir piederibas  sajuta,
pozitivas attiecibas, kuru pamata ir
uzticéSanas, godigums un pienemS$ana,
prosociala attiecksme pret kopigam
aktivitatem, iespéja piedzivot panakumus
un neveiksmes, spé€ja atpazit un nosaukt
emocijas, visu veidu vardarbibas
neitralizacija, ka ari savstarpéja palidziba,
atbalsts un sapratne.

Veseligs dzivesveids ir neatnemama
jaunieSu garigas veselibas aprupes
sastavdala. Ir svarigi nodrosinat
pietiekamu miegu un kvalitativu atputu.
Regularas  fiziskas  aktivitates, kas
papildus attistibas atbalstam galvenokart
darbojas ka dabisks antidepresants,

stimuléjot endorfinu veidoSanos. Svariga
loma ir ari sabalansétam uzturam. Edot
tadus partikas produktus ka augli,
darzeni, rieksti un zivis, organisms sanem
nepiecieSamas uzturvielas, kas tieSi
uzlabo garastavokli, palielina energijas
imeni, izturibbu pret stresu un kopuma
stiprina  kermeni un garigo labsajutu.
Mijiedarbiba starp garigo un fizisko
veselibu arvien vairak tiek atzita par
iz8kiroSu visparejai garigajai veselibai.

Miegs un gariga veseliba ir ciesi saistitas.
Miega trukumam vai sliktai miega
kvalitatei ir tulitéjas sekas, pieméeram,
samazinata koncentrésSanas sp€ja,
paaugstinata aizkaitinamiba, uznemiba
pret stresu un hronisks nogurums. Tas var
saasinat trauksmi, izdegSanas sajutu un
sliktu garastavokli, ka ari citas problemas.



Taja pasSa laika emocionalas grutibas biezi vien traucé miegu. Miega traucé&jumi,
pieméram, bezmiegs, bieza pamoS$anas vai parmériga miegainiba, veicina labsajutas
pazeminasanos, sliktu garastavokli vai aizkaitinamibu, ka ari samazina emocionalo
noturibu.

Regulars un labs miegs uzlabo garastavokli un emocionalo lidzsvaru, palielina izturibu pret
stresu, atbalsta atminu, koncentreSanas spé€jas un lemumu pienemsanu, ka ari palidz
atjaunot kermeni un pratu. Dazreiz nelielas izmainas ikdienas rutina var but liels solis cela
uz lielaku mieru un energiju katru dienu.

Veseliga uztura ietekme uz jaunieSu garigo labsajutu ir nenovertejama. Tas ir butisks
pamatelements jaunattistibas organismam, pareizai smadzenu darbibai un emocionalajam
lidzsvaram. Apzinata eSana, kuras pamata ir uzturvielam bagati produkti, ietekme
garastavokla stabilitati, izturibu pret stresu un vispargjo labsajutu, ka ar uzlabo
garastavokli. Seit galveno lomu spélé neapstradati produkti, kas nodrogina nepiecie$amas
uzturvielas. Kompleksie oglhidrati, pilnvertigi proteini, omega-3 taukskabes un
mikrouzturvielas ir regulari jaieklauj sabalanséta uztura, kas darbojas ka dabisks
garastavokla regulators un efektivs lidzeklis jaunieSu garigas veselibas atbalstam.

Regularas fiziskas aktivitates atbalsta garigo veselibu. Fiziskas aktivitates stimule
endorfinu izdaliSanos, kas uzlabo garastavokli un mazina stresu, pazemina kortizola limeni
un uzlabo atminu, koncentréSanas spejas un radoSumu. Turklat fiziskas aktivitates atbalsta
miegu un atjaunosanos, veido garigo noturibu, veicina relaksaciju un sniedz energiju
ikdienas izaicinajumiem.
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GARIGAS VESELIBAS UN L/

Garigas veselibas problemu novérSana ir ieguldijums individu un veselu kopienu
labklajiba. KoncentréSanas uz agrinu atbalstu, izglitibu un atbalstoSas vides radiSanu ne
tikai samazina krizu risku, bet ari veido garigo noturibu un uzlabo dzives kvalitati.

1. Izglitiba ur

Izpratne ir pirmais solis cela wuz
parmainam. lzglitibas programmas lauz
stereotipus, mazina stigmu un parada, ka
gariga veseliba ir tikpat svariga ka fiziska
veseliba. Ar kampanu, apmacibu un
seminaru palidzibu jauniesi iegust stresa
parvaldibas prasmes, emocionalo
izpratni un rikus, lai agrini reagetu uz
garigas veselibas problémam.

2. Agrina ie

Atra reagésana novérs$ krizes un mazina
cieSanas. Regularas diskusijas un
seminari skolas un kopienas palidz
identificét agrinas bridinajuma zimes un
shiegt pieejamu atbalstu. Sis darbibas
padara palidzibu preventivaku, dodot
cilvekiem iespéjas un stiprinot vinu
visparejo labsajutu un droSibas sajutu.

3. Veseliga dzivesv

Gariga un fiziska veseliba ir cieSi
saistitas. Fiziskas aktivitates veicina
endorfinu izdaliSanos, garastavokli un
parliecibu, savukart sabalanséts uzturs
atbalsta emocionalo lidzsvaru un
smadzenu darbibu. Vietéjas sporta
aktivitates, kulinarijas darbnicas un
atputas vietas padara veseligus
ieradumus vieglakus un pievilcigakus.
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4. Apzinatiba un <

Tadas prakses ka apzinatiba, joga un
meditacija palidz nomierinat pratu un
parvaldit ikdienas stresu. Regulara
prakse uzlabo emocionalo apzinu,
stiprina koncentréSanas spé€jas un
palielina izturibu. Apzinatibas
integréSana  ikdienas dzivé uzlabo
lidzsvaru, mazina trauksmi un veicina
ilgtspejigu garigo labsajutu.

5. Socialais atl

Stipras attiecibas ir vitali svarigas
garigajai veselibai. Kopienas iniciativas,
kas veicina palidzibu citiem, veicina
piederibas sajutu, empatiju un
savstarpéju uzticéSanos. Sis saiknes
novers vientulibu, veido atbalsta tiklus
un rada merka sajutu — tie ir galvenie
elementi emocionalas noturibas un
stabilitates saglabasana.

6. Piekluve resur:

Ir svarigi viegli pieklut profesionalai
palidzibai. Palidzibas linijas, krizes
sarunas, vienaudzu grupas un

tieSsaistes terapija piedava atru un
konfidencialu atbalstu. Spécigs un
redzams resursu tikls sniedz skaidru
véstijumu: nevienam nav jatiek gala ar
grutibam vienam, un palidziba vienmer ir
pieejama.



Vel viena sistémiska problema ir nopietns
specialistu, tostarp psihiatru,
psihoterapeitu un klinisko psihologu,
trikums. Si probléma ir Tpasi aktuala
periferos regionos, lauku apvidos un
sociali marginalizétas apkaimés. Ta
rezultata pie specialistiem gaidiSanas
rindas ilgst vairakus meneSus vai pat ir
pilniga piekluves trukums palidzibai. Ari

ekonomiskie  apsverumi  joprojam ir
butisks Skerslis. Komercialu terapijas
sesijju  vai  psihiatriskas  arstéSanas

izmaksas biezi vien parsniedz to cilveku
finansialas iespéjas, kuriem tas
nepiecieSamas, 1pasi to, kuriem nav
atbilstoSas apdrosinasSanas. Ta rezultata
psihologiska palidziba klust par greznibu,
kas nav pieejama visneaizsargatakajam
socialajam grupam. Ari logistikas skersli ir
butisks  ierobezojums. ledzivotajiem
rajonos, kas atrodas talu no lieliem
pilsétu centriem, ka ari cilvékiem, Kkuri
nespé€j kustéties vai  kuriem nav
transporta, fiziska piekluve regularam
vizitem biezi vien ir neparvarams Skérslis.
Neefektivs sabiedriskais transports vel
vairak kave sistematisku dalibu
terapeitiskaja procesa.

Pédejais faktors, kas attur cilvékus no
palidzibas mekleSanas, ir pasas veselibas
aprupes  sistemas  sarezgitiba  un
sarezgitiba.  Sarezgitas  proceduras,
daudzlimenu pakalpojumu sanems$anas
celi un birokratija rada 1pasu slogu
cilvekiem ar ierobezotam garigajam
sp€jam un var likt viniem atteikties no
palidzibas mekléSanas proceduras
posma.
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Garigas veselibas joma strauji attistas,
pateicoties tehnologiskajam inovacijam,
pieaugosSai socialajai izpratnei un dzilakai

izpratnei par faktoriem, kas ietekmé
labsajutu. Galvenie virzieni, kas veido
pétniecibas un prakses nakotni, ir
tehnologiju integracija aprupe,
individualizétas pieejas, profilakse,

socialo faktoru nemsana véra, inovacijas
un uzlabota pieejamiba, ka ar stigmas
mazinasana.

Neskatoties uz ieverojamo progresu, ir
nepiecieSami turpmaki petijumi par garigo
traucéjumu céloniem un to ilgtermina
ietekmi uz individiem un sabiedribu.
Garigas veselibas problémas ietekmé ne
tikai emocionalo lidzsvaru, bet ar fizisko
veselibu, produktivitati  un  visparéjo
dzives kvalitati. Nepietiekams atbalsts var
izraisit atkaribu, socialo atstumtibu vai pat
priekslaicigu mirstibu.

Lai efektivi risinatu Sis problémas, ir
svarigi istenot daudzdimensionalu
strategiju, kas apvieno agrinu
identificéSanu, personalizétu arstesanu
un plasaku piekluvi garigas veselibas
pakalpojumiem. Sistémiskiem
pasakumiem jabut verstiem uz izglitibu,
stigmatizacijas mazinasanu un garigas
veselibas aprupes integreSanu primarajos
veselibas aprupes pakalpojumos.
Saskanojot péetniecibu, politiku un praksi,
sabiedribas var stiprinat jaunieSu noturibu,
ierobezot traucéjumu ietekmi un uzlabot
kopienu visparejo labklajibu.



1. iIzaicingiums:
BAILES (Tra

Iss apre

Trauksme ir emocionals spriedzes,
nemiera un bailu stavoklis, ko izraisa reali
vai ledomati draudi. Ta var but dabiska
reakcija uz stresu, kas pasarga mus no
briesmam. Tomeér, kad ta klust hroniska
un nesameériga, ta parverSas par
trauksmes  traucgumu, kas trauce
ikdienas funkcionesanu un labsajutu.

Kapéc tas ir svarig

Trauksme ir izplatita jaunieSu vidu, kuri
saskaras ar parmainam, nenoteiktibu un
socialam gaidam. Nelielos daudzumos ta
kalpo  ka  aizsargsignals, veicinot
piesardzibu un pasregulaciju. Tomér, kad
ta klust parak speciga, trauksme
lerobezo brivibu, paralizé ricibu un
izkroplo realitates uztveri. Parmerigas
bailes var negativi ietekmét macisanos,
attiecibas un paSapzinu. Trauksmes
izpratne palidz jaunieSiem atpazit to ka
normalu emociju un konstruktivi parvaldit
to, vienlaikus laujot jaunatnes
darbiniekiem radit drosaku un
atbalstosaku vidi, kas stiprina noturibu un
emocionalo lidzsvaru.

Pazimes un s

e parmerigas
bailes

e panikas vai spriedzes sajuta

e grutibas koncentréties vai atpusties

e muskulu sasprindzinajums vai trice

e miega probléemas un nogurums

e paatrinata sirdsdarbiba vai
vedera

» sociala izolacija un izvairisanas

e parmeriga kontrole vai perfekcionisms

e aizkaitinamiba un nemiers

raizes un neskaidras

sapes
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Ko var darit jaunatne

Jaunatnes darbiniekam jasaglaba
mierigums, pacietiba un  empatija,
shiedzot droSibas un stabilitates sajutu. Ir
svarigi uzklausit bez nosodijuma, atzit
jaunieSa emocijas un parliecinat vinu, ka
vina piedzivotais ir saprotams. Vienkarsu
relaksacijas vai lezemesanas
vingrinajumu, pieméram, lenas elposSanas,
vadiSana var palidzét mazinat tulitgju
spriedzi. Mierigas sarunas telpas radiSana
un koncentrésanas uz pasreizgjo bridi layj
jaunietim  atgut  kontroli.  Veseligu
paradumu veicinasana, tostarp regulars
miegs, fiziskas aktivitates un sabalanséets
uzturs, atbalsta ilgtermina emocionalo
labsajutu. Ja nepiecieSams, jaunatnes
darbiniekam  vajadzétu maigi ieteikt
profesionalu palidzibu un, ja iespé&jams,
palidzet pieklut atbilstoSiem atbalsta
pakalpojumiem.

Ko jaunatnes darbinieke

darit
Jaunatnes darbiniekam jaizvairas no
jaunieSa  bailu  noniecinaSanas  vai

noniecinasanas, jo tas var pastiprinat
izolacijas vai kauna sajutu. Tadas frazes
ka “neuztraucies” vai “nomierinies” var
Skist atbalstosas, tacu tas var noniecinat
jaunieSa pieredzi. Ir svarigi arl nespiest
jaunieti runat, pirms vins ir gatavs, vai
priekslaicigi staties preti savam bailem.
Jaizvairas no kritikas, izsmiekla vai
draudiem, jo Sis reakcijas var pastiprinat
trauksmi un mazinat uzticesanos. Ta vieta
uzmaniba japievers empatijai, izpratnei un
pakapeniskai parliecinasanai.



BAILU VINGRIt

1. ELPOSANAS VINGRINAJUMS 4-7-8 (REL/

Merkis: mazinat fiziologisko spriedzi un paléninat sirdsdarbibas atrumu.

Noradijumi:

1. Erti apsédieties un novietojiet vienu roku uz védera.

2. leelpojiet caur degunu, |l€nam skaitot lidz 4.

3. Aizturiet elpu, skaitot lidz 7.

4. Mierigi izelpojiet caur muti, skaitot lidz 8.

5. Atkartojiet ciklu 4 reizes.

Efekts: samazinata spriedze, lielaka kontrole par savu kermeni un sarezgitu domu
minimizacija.

2. KOGNITIVIE VINGRINAJUMI: ¢

Merkis: noverst uzmanibu no satraucoso domu pludiem un koncentréties uz Seit un tagad.
Noradijumi:
1. Apstajieties uz bridi un paskatieties apkart.
2. Nosauciet sekojoso seciba:
e b5 lietas, ko redzi
e 4 lietas, kuram var pieskarties
e 3 skanas, ko var dzirdet
e 2 smarzas, kuras tu saosni
e 1 garSa, ko saoz vai atceries
Efekts: palikSana tagadnes bridi, domu satraukuma nomierinasana, panikas mazinasana.
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2.Uzdevl

DEPRE

Iss apr:

Depresija ir garastavokla traucéjums, kam
raksturigas pastavigas skumjas, intereses
zudums un samazinata energdija. Ta ir kas
vairak neka tikai 1slaiciga nelaimibas
sajuta, ietekmejot emocijas, domasanu
un fizisko veselibu. Ja depresija netiek
arstéta, ta traucé ikdienas funkcionésanu,
attiecibas un macisanos, un biezi vien ir
nepiecieSams  profesionals  atbalsts,
izmantojot psihoterapiju un/vai
medikamentus.

Kapéc tas ir svari

Depresija ir izplatita garigas veselibas
probléma jaunieSu vidu, kas biezi rodas
parmainu, emocionalas nestabilitates un
sociala spiediena laika. Ta Ietekmé
motivaciju, pascienu un spéju just prieku
vai saikni ar citiem. Pastavigas skumjas un
noslégsanas var radit grutibas macibas
un socialaja joma. Agrina atpaziSana un

atbalsts novéers ilgtermina  kaitgjumu,
savukart  atklata diskusija palidz
jaunieSiem  saprast, ka palidzibas
mekléSana ir spéka un paSaprupes
pazime.

Pazimes un :

 ilgstoSas skumjas

e ntereses un prieka zudums

e nogurums, energijas trakums

o apetites vai miega izmainas

e grutibas koncentréties un pienemt
lemumus

e zema pasapzina, vainas sajuta

e sociala izoleSanas

e bezceriba, bezvértiguma sajutas.
smagos gadijumos - pasnavnieciskas
domas
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Ko var darit jaunatn

Jaunatnes darbiniekam japieiet jaunietim
ar empatiju, pacietibu un patiesu rupibu. Ir
svarigi uzmanigi klausities, nenosodot, un
atzit jaunieSa jutas, nevis meéginat tas
nekavejoties “labot”. Mazu, sasniedzamu
aktivitasu, pieméram, 1isas pastaigas,
hobija nodarbosanas vai laika
pavadiSanas briva daba, veicinasana var
palidzeét atjaunot motivaciju un kontroles
sajutu. AtbalstoSas un pienemosas vides
radiSana grupa var mazinat izolacijas
sajutu.  Jaunatnes  darbinieckam  ar
jamudina mekléet profesionalu atbalstu pie
psihologa, terapeita vai arsta un jasniedz
informacija par palidzibas talruniem vai
vietgjiem  pakalpojumiem.  Galvenais,
vinam ir jabut pastavigai klatbutnei un
jaatgadina jaunietim, ka vins nav viens.

Ko jaunatnes darbiniel

darit

Jaunatnes  darbiniekam  nevajadzéetu
noniecinat vai noniecinat jaunieSa grutibas
vai teikt vinam, lai vin§ “uzmundrina”.
Kritizacija, salidzinasana vai vainoSana par
vina stavokli var padzilinat vainas un
bezceribas  sajutu.  Izvairieties  no
pozitivisma uzspieSanas vai neprasitu
padomu sniegsanas, kas parak vienkarso
problemu. Depresiju nevar parvaréet tikai
ar gribasspéku, tapéc izvairieties ieteikt
jaunietim vienkarsi “censties vairak”.
Uzsvars jaliek uz izpratni, atbalstu un
profesionalu vadibu, nevis nosodijumu vai
spiedienu.



DEPRESIJAS

1. MAZO S

Mérkis: ST vingrinajuma mérkis ir pakapeniski un maigi parraut depresijas apburto loku
(depresija atnem energiju un motivaciju, ka rezultata tiek izvairities no aktivitatem),
planojot mazus, sasniedzamus merkus. Mérkis ir sasniegt neliela gandarijuma sajutu,
nevis paveikt lielas lietas.

NepiecieSamie materiali: papira lapa, Bristoles tafele, kaut kas rakstiSanai.

Noradijumi:

Panemiet papira lapu, sadaliet to tris kolonnas un uzrakstiet:

1. kolonna: Ko es varu dart?

Uzskaiti 8 loti mazas, neitralas vai potenciali patikamas aktivitates, ko var veikt dienas
laika, pieméram, izdzert labu tasi kafijas, pastaigaties, paklausities mierigu muziku,
izlasit interesantu rakstu, cept kuku, noskatities filmu utt.

2. kolonna: Ko man izdevas izdart Atzimejiet katru lietu, ko jums izdevas izdarit taja
diena, ar punktu, pluszimi vai pasvitrojumu. Nenosodiet sevi par to, ko jums neizdevas
izdarit. Katrs paveiktais uzdevums ir panakums!

3. sleja: Ka es par to jutos?

Péc aktivitates pabeigSanas novértéjiet savu garastavokli skala no 1 lidz 10, kur 1
nozimé: i aktivitate nemaz neuzlaboja manu garastavokli, bet 10 nozimé: jutos daudz
labak. Dazreiz tie var but tikai dazi punkti. Tas ir labi, galvenais ir novérosana.

Efekts: Sis vingrinajums palidz veidot ricibspéjas sajutu, maigi palielina aktivitati un
parada, ka pat mazas lietas var uzlabot jusu labsajutu.

2. PATEICIBAS

Merkis: Depresija filtré realitati caur melnam, negativam brillem. Ta liek mums redzét
tikai to, kas ir slikts, gruts un bezcerigs, kamér neitrali vai pat labi brizi mums paslid
garam. Sis vingrindjums palidz apzinati paplaginat misu uzmanibu un trenét masu
smadzenes, lai tas uztvertu pat vismazakas dzirksteles.

NepiecieSamie materiali: piezimju gramatina un kaut kas rakstisanai.

Noradijumi:

lerodies vakara pierakstit to, ko vari definét ka labu pieredzi vai notikumu no aizvaditas
dienas. legadajies piezimju gramatinu, kas bus tavs PATEICIBAS DIENASGRAMATA. Katru
dienu pirms gulétieSanas pieraksti, kas bija neitrals vai labs.

Tiem nav jabut iespaidigiem notikumiem. Tas var but nelielas aktivitates vai pieredzes,
pieméram, Sodien skaisti spidéja saule, Sodien pirmo reizi dzeru balto téju un man ta loti
patika. Svarigi ir pamanit mazas lietas, nevis obligati just spécigu pateicibu.

Efekts: Sis vingrinajums lauj meklét mazas aktivitates, kas sniedz prieku, kas novers
pilnigas bezceribas sajutu. Tas lauj veidot jaunus domasanas paradumus.
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3. Izaicin:

VIENT]

Iss apr:

Vientuliba ir subjektiva izolacijas un
atrautibas no citiem sajuta neatkarigi no
faktiska socialo kontaktu skaita. Ta ietver
uztvertu jegpilnu attiecibu un
emocionalas tuvibas trukumu. Atskiriba
no vientulibas, ko var izvéléties un kas
atjauno, vientullbbu pavada skumjas,
tukSums vai atstumtibas sajuta, kas
ietekmé garigo un emocionalo labsajutu.

Kapéc tas ir svari
Vientulbba biezi pastiprinas pusaudza
gados un agra pieaugusa vecuma, kad

jaunieSi  veido savu identitati, mekle
piederibu un veido attiecibas. Socialas
salknes trukums var izraisit zemu

pasapzinu, noslegtibu un sajutu, ka esi
“citads” vai nevélams. Hroniska vientuliba
palielina  depresijas, trauksmes un
pasdestruktivas uzvedibas risku.
Atbalstot jaunieSus autentisku, atbalstoSu
saiknu veido$ana un emociju izpausana,
tiek  noverstas ilgtermina  garigas
veselibas problémas un tiek stiprinata
empatija un saites ar kopienu.

Pazimes un :
e izolacijas vai neizpratnes sajutas
skumjas, bezceriba vai tukSums
e jégpilnu attiecibu trukums
e izvainSanas no vienaudziem
aktivitatem
e grutibas uzticéties citiem
e negativa pasapzina
e pesimisms un motivacijas zudums
o fiziski simptomi, pieméram, nogurums

un
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Ko var darit jaunatn

Jaunatnes  darbinieks  var  atbalstit
vientulus jaunieSus, izradot patiesu
interesi, empatiju un sapratni. Drosas,
nekritiskas telpas radiSana mudina vinus
dalities sajutas un pieredze. Jaunatnes
darbiniekam javeicina socialas aktivitates,
kas veicina komandas darbu, piederibas
sajutu un kopigas intereses, piemeram,
grupu diskusijas, radoSi projekti vai
aktivitates briva daba. JaunieSu
iedroSinasana izpétit savas aizrauSanas
palidz viniem sazinaties ar lidzigi
domajoSiem vienaudziem un atgut merka
izjutu. Vajadzibas gadijuma jaunatnes
darbinieks var vinus vadit profesionala vai
kopienas atbalsta virziena, vienlaikus
saglabajot regularus, gadigus kontaktus.

Ko jaunatnes darbiniel

darit

Jaunatnes  darbiniekam  nevajadzétu
uztvert vientulibu ka trivialu vai 1slaicigu
fazi. lzvairieties no jaunieSa  jutu
noniecinasanas vai virspuse€jas
mierinasanas, pieméram, "ikviens dazreiz
jutas vientul$". Nespiediet vinus uz lielam
sabiedriskam situacijam, pirms vini ir
gatavi, jo tas var pastiprinat diskomfortu.
|zvairieties no birku uzlikSanas vai
salidzinasanas, kas var padzilinat vinu
nepietiekamibas sajutu.



VIENTIBAS VI

1. ATTIECIBU

Meérkis: Vientuliba biezi vien iet roku roka ar sajutu, ka attiecibas ir salauztas, ka mums nav
neviena tuva cilvéka. Sis vingrinajums palidz atbrivoties no spiediena, ko rada daudz
draugu, un saprast, kadi soli javeic, lai atjaunotu ricibspéjas sajutu attiecibu veidoSana.
Vingrinajums ietver eso$o attiecibu kartéSanu un savas realas situacijas apzinasanos.
NepiecieSamie materiali: papira vai kartona loksnes, krasainie zimuli, markieri, kaut kas
rakstisanai.

Noradijumi:

Uzziméjiet galaktiku uz papira lapas (vairaki apli attélo jusu attiecibu planétas). Aplis centra
attélo jus. Varat to iekrasot, lai personalizétu un paraditu sevi caur krasam. Paréjie apli
attélo tadas planétas ka gimene, draugi, darba vide, veci draugi, klasesbiedri utt. Uz
katras planétas uzrakstiet vismaz divu cilveku vardus, kuri ir pret jums laipni un draudzigi,
kuru sabiedriba jus jutaties relativi erti un drosi.

Padomajiet par to, ka katrs cilvéks var jums palidzet. Apsveriet aktivitates, ko varat uzsakt,
lai veidotu un stiprinatu attiecibas. Pieméram, piezvanit draugam, lugt padomu, atzimet
“Patik” kadu aktivitati socialajos tiklos, smaidit, pateikt kaut ko jauku, izdarit labu darbu utt.
Efekts: apzinasanas, ka pat ja mums nav daudz draugu, mes joprojam varam runat
socialaja tikla; vingrinajums mazina izolacijas sajutu un veicina aktivu kontakta mekleSanu.
Sis vingrinajums ari parada, ka nelielas aktivitates neprasa daudz pilu, lai nodibinatu
kontaktu, un veicina ricibspéjas sajutu.

2. VESTULE MANAS VIENTL

Merkis: Vientulibu biezi pavada negativas, automatiskas domas, pieméram, esmu
garlaicigs, neesmu sociali pievilcigs, nevienam nerip, neviens par mani nedoma. Sis
vingrinajums palidz identificét un norobezoties no tas ieksgjas balss, kas attur no
kontaktéSanas ar cilvekiem un kroplo socialo situaciju uztveri.

NepiecieSamie materiali: papira lapa un kaut kas rakstiSanai.

Noradijumi:

Kad juties vientul$, uzraksti uz papira lapas domu, kas tevi pavada, pieméeram, "Nevienam
es nepatiku”, "Neviens negrib but ar mani kopa." Nosauc $o domu, pieméeram, IEBAIDU,
NAV DRAUGA, NEPATIKU. Péc tam uz tas paSas papira lapas uzraksti vestuli Sai domai,
apSaubot tas argumentus, uzraksti, ko juti un kapéec. Raksti par savam stiprajam pusem.
Efekts: Sis vingrinajums palidz jums saprast, ka tie nav fakti, bet gan domas jusu galva, un
atbalsta jlsu kontroles sajitu un veido lidzjutibu pret sevi. Sis vingrindjums ir vérsts uz
iekSejo un aréjo barjeru nojaukSanu.
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4. izaicinajun
Zema pa:

Iss apr:

Zema paSapzina ir negativs priekSstats
par savu vertibu un spéjam, kas noved
pie nedrosibas, paskritikas un
izaicinajumu novérsSanas. Ta biezi attistas
negativas pieredzes, salidzinaSanas ar
citiem vai parmeérigas apkartéjas vides
kritikas  rezultata. Pastaviga zema
pasSapzina ietekme attiecibas, sniegumu
un emocionalo labsajutu.

Kapéc tas ir svaric

PaSciena specigi ietekme to, ka jauniesi
redz sevi, pienem lemumus un tiek gala
ar izaicinajumiem. Saja dzives posma vini
attistas identitati un parliecibu, padarot
vinus Tpasi jutigus pret vertéSanu un
noraidijumu. Veseliga pasSciena veicina
izturibu, motivaciju un atvéertibu macibam,
savukart zema  paSciena  palielina
ilevainojamibu pret stresu, trauksmi un
atkarlbou no citu atzinibas. Atbalstot
jaunieSus savu stipro pusu un sasniegumu
atpaziSana, vini var veidot pasvértibu un
attistit lidzsvarotu sevis pienems$anu, kas
ir buatiski ilgtermina  labklajibai  un
panakumiem.

Pazimes un ¢

e parliecibas un paSparliecinatibas
zudums

e parmériga paskritika

 bailes no neveiksmes vai sprieduma

e jaunas pieredzes izvairisanas

o perfekcionisms

e Vvainas vai kauna sajutas

e Qrutibas izteikt vajadzibas

 atkariba no areja apstiprinajuma

e negativa pasruna un koncentréSanas
uz trukumiem
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Ko var darit jaunatn

Jaunatnes  darbinieks  var  palidzét,
pastavigi iedrosinot, sniedzot pozitivu
atgriezenisko saiti un izvirzot realistiskus
meérkus. Ir svarigi uzsvert stipras puses un
atzit progresu, pat nelielus solus, lai
stiprinatu kompetences sajutu.
Lidzdalibas un panakumu iespéju radisana
palidz jaunieSiem izjust sasniegumus un
pasefektivitati. Veicinat pasrefleksiju un
ikdienas pozitivus ieradumus, pieméeram,
panakumu atzimésSanu vai pateicibas
praktizeéSanu. Jaunatnes darbiniekiem
vajadzetu radit pienemsSanas piemeru,
macit robezu noteikSanu un veicinat ideju,
ka kludas ir iespéjas macities, nevis
neveiksmei.

Ko jaunatnes darbiniek

darit

Jaunatnes darbiniekiem jaizvairas no
kritikas, salidzinaSanas vai nerealistiskam
ceribam, jo tas var padzilinat Saubas par
sevi. Nenoraidiet jaunieSa nedroSibu un
nespiediet vinu “but parliecinatakam”.
|zvairieties koncentréeties tikai uz vajibam
vai izmantot uzslavas, kas Skiet
nepatiesas. Negativai  atgriezeniskajai
saitei nekad nevajadzétu but verstai pret
personas vertibu, tikai uz uzvedibu vai
rcibu, ja nepiecieSams, un vienmeér
konstruktivi.



VIENTIBAS VII

1. MANAS STIF

Meérkis: apzinaties savas stipras puses un kompetences, nostiprinat pozitivu pasapzinu.
NepiecieSamie materiali: papira lapa un kaut kas rakstiSanai.

Noradijumi:

Uz papira lapas uzrakstiet vismaz 8 savas stipras puses, rakstura iezimes vai prasmes
(pieméram, esmu rado$s, esmu labs klausitajs, esmu labs pavars). Blakus katrai iezimei
uzrakstiet situaciju piemerus, kuras Si iezime ir izpaudusies. lzlasiet sarakstu vairakas
reizes, velams, katru dienu dazas dienas, lai nostiprinatu pozitivus uzskatus par sevi.
Efekts: Sis vingrinajums lauj koncentreties uz savam stiprajam pusém, samazinot uzmanibu
uz vajibam un salidzinasanu ar citiem.

2. VEIKSMES

Merkis: veidot paSapzinu un novertet mazus sasniegumus.

NepiecieSamie materiali: piezimju gramatina un kaut kas rakstiSanai.

Noradijumi:

Speciali sagatavota piezimju gramatina katru dienu pierakstiet vismaz vienu nelielu
sasniegumu, panakumu vai pozitivu pieredzi no aizvaditas dienas. Tas varetu but,
pieméram, uzdevuma pabeigSana, jauka saruna vai pastaiga parka. Pievéersiet uzmanibu
tam, ko esat paveicis patstavigi. Padomajiet par savam emocijam, kas ar to saistitas.
Nedélas beigas apkopojiet savus sasniegumus un rupigi izpétiet, cik daudz lietu esat
paveikusi patstavigi.

Efekts: pastiprina izpratni par savu efektivitati, stiprina kontroles sajutu par savu dzivi un
palidz novertét sevi.
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5. Izalcinajums:

DIGITALA PAR

Iss apra

Digitala parslodze ir gariga un fiziska
izsikuma stavoklis, ko izraisa parmeériga
digitalo ierncu un informacijas lietoSana.
Pastavigi  pazinojumi, vairakuzdevumu
veikSana vienlaikus un socialo mediju
mijiedarbiba parslogo smadzenes,
samazina koncentréSanas spé€jas un
pasliktina emociju regulaciju. Laika gaita
tas izraisa nogurumu, aizkaitinamibu un
samazinatu produktivitati, ietekmejot gan
garigo veselibu, gan ikdienas
funkcionésanu.

Kapeéc tas ir svarigi

JaunieSi daudz laika pavada tieSsaistée
macibam, sazinai un izklaidei. Lai gan
tehnologijas sniedz iespéjas, parmeriga
lietoSana traucé koncentréSanos, miegu
un emocionalo lidzsvaru. Pastaviga
salidzinaSana socialajos medijos un
spiediens vienmér but pieejamam var
radit trauksmi, zemu paSapzinu un
vientulibu. Digitala parslodze samazina
realas mijiedarbibas un veicina atkaribu
no tieSsaistes apstiprinajuma. Atbalstot
veseligus digitalos paradumus, jauniesi
var atgut lidzsvaru starp tieSsaistes un
bezsaistes dzivi un stiprinat  savu
labsajutu.

Pazimes un s
e grutibas koncentréties
e hronisks nogurums, zema motivacija
 aizkaitinamiba
e miega traucejumi, galvassapes
e acu nogurums, fizisks diskomforts
e sociala atsvesinasanas
e slikts  garastavoklis,
nestabilitate
e pastaviga zinojumu parbaude

emocionala
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Ko var darit jaunatne

Jaunatnes  darbinieks  var  palidzét
jaunieSiem atpazit agrinas parslodzes
pazimes un bez nosodijuma pardomat
savus tieSsaistes paradumus. Veicinat
atklatas sarunas par emocijam, kas
saistitas ar tehnologiju lietoSanu, un
veicinat izpratni par to, ka pastaviga
digitala iesaiste ietekmeé garastavokli un
koncentrésSanas spéjas. Alternativu
aktivitasu, piemeram, makslas, sporta vai
laika pavadiSanas briva daba, ievieSana
var palidzét atjaunot lidzsvaru. Jaunatnes
darbinieks var ar vadit diskusijas par

apzinatu tehnologiju lietoSanu, ekrana
laika  ierobezojumu  noteikSanu  un
regulariem digitalo partraukumu
leveroSanu. Butiska stresa vai
atsvesinasanas gadijumos var but
nepiecieSama nosutiSana pie
profesionala atbalsta.

Ko jaunatnes darbinieka

darit

Jaunatnes  darbiniekam  nevajadzétu

kritizeét vai kauninat jaunieSus par vinu
digitalajiem paradumiem, jo tas var radit
aizsardzibas reakciju vai vainas apzinu.
|zvairieties no vinu salidzinaSanas ar

vienaudziem,  kuri  “labak izmanto
tehnologijas”, vai stingru noteikumu
uzspieSanas bez apsprie$anas.
Neignorejiet  cieSanu  pazimes  un
nepienemiet, ka tehnologijas ir tikai
“faze”. |zvairieties no  jautajuma

vienkarSoSanas — galvenais ir lidzsvars,
nevis aizliegumi.



DIGITALAS PARSLOD:

1. DIGITALA

Mérkis: Sis vingrinajums palidz atbrivoties no automatiska ieraduma kerties pie talruna,
datora vai socialajiem tikliem un pieskir merki katrai tieSsaistes sesijai. Svariga ir kvalitate,
nevis pie ekrana pavaditais laiks.

Noradijumi:

Pirms lietotnes vai parlukprogrammas atvérSanas padomajiet par Sis aktivitates merki.
Kadam nolukam ta paredzeta? Ko jus sasniegsiet, izmantojot internetu vai socialos
medijus? Nosakiet laika ierobezojumu moderno tehnologiju lietoSanai.

Kad laiks ir beidzies, padomajiet, vai esat sasniedzis savu merki. Ka jus jutaties? Kadas
emocijas jus piedzivojat? Ka tas ietekmé paréjo jusu dienu, jusu dzivi? Kadi ir jusu
secinajumi un domas?

Efekts: vingrinajums palidz nekontroletu ritinaSanu parveidot par apzinatu moderno
tehnologiju izmantoSanu un atbalsta apzinatibas attistibu. Ir svarigi pakapeniski atgut
kontroli par tieSsaisté pavadito laiku.

2. DIVAS PASAULES: TIES!

Merkis: Apzinaties savas emocijas, pieredzi un sajutas, kas saistitas ar tehnologijam, un
atrast lidzsvaru realaja pasaule, izmantojot radoSu izpausmi.

NepiecieSamie materiali: papira lapa vai kartons, flomasteri, kritini.

Noradijumi:

Sadaliet papira lapu uz pusém. Viena puse attélojiet savu digitalo pasauli, ka jus to
uztverat, ko jus ar to asoci€jat, simbolus, emocijas, atminas, pieredzi. Otra pusé
uzzimejiet realo pasauli un tas prieksrocibas un trukumus. Atsaucieties uz lietam un
notikumiem, kas jums sagada prieku, attiecibam, labam pieredzém, bet ari uzzimegjiet to,
kas ir gruti, ar ko jus nevarat tikt gala. Makslinieciskais talants nav svarigs, bet gan
izpaustas emocijas, radosums, iztéle un daudzveidiba.

Kad esi pabeidzis, apskati savu darbu un atbildi uz jautajumiem: kura puse tev Skiet
pievilcigaka un kapec? Kura pasaule ir lielaka un kapec? Kas man patik un ko es apzinos,
ka tas ir jamaina? Un kapec?

Efekts: Sis vingrinajums lauj drosi izpaust ar digitalo parslodzi saistitas emocijas, veicina
distancesanos no musdienu tehnologijam un rada lidzsvara telpu starp bezsaistes un
tieSsaistes vidi.
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6. izaicingums:

BEZPALIDZIBAS

Iss apra

Bezpalidziba ir garigs stavoklis, kura
cilveks nejutas spejigs ietekmét savu
situaciju, kas noved pie pasivitates,
rezignacijas un motivacijas zuduma. Tas
biezi rodas pec atkartotam neveiksmem
vai nekontrolejamas pieredzes. Laika
gaita si parlieciba, ka "nekas nemainisies”,
var lerobezot problemu risinasanu,
mazinat  paSefektivitati  un  veicinat
emocionalu izsikumu vai depresiju.

Kapéc tas ir svarigi |

Jauniesi var izjust bezpalidzibu,
saskaroties ar pastavigu vertesanu,
akademisku stresu vai  sarezgitiem
personigiem apstakliem. Bezspécibas
sajuta grauj parliecibu, attur no iniciativas
un kavé emocionalo un kognitivo attistibu.
Pastaviga  bezpalidziba var  izraisit
noslégsanos, trauksmi un  jaunu
Izaicinajumu noversanu. Atbalstot
jaunieSus savu spéju atpazisana, veicinot
kontroles sajutu  un svinot mazus
sasniegumus, tiek stiprinata pasapzina un
izturiba. Palidzot viniem saskatit, ka
kludas un neveiksmes ir macibu iespégjas,
nevis pieradijums neveiksmei.

Pazimes un si
e motivacijas vai iniciativas trukums
e pesimisma sajutas
e parlieciba, ka ricibai nav nekadas
ietekmes
e hronisks nogurums un apatija
e grutibas koncentréties
 izstasanas no aktivitatém
e sevis vainoSana un vainas apzina
« fiziska spriedze vai diskomforts
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Ko var darit jaunatnes

Jaunatnes darbinieks var palidzet, maigi
apSaubot ierobezojoSos uzskatus un
izcelot jaunieSa stipras puses un
ieprieksejos panakumus. Mazu, vadamu
solu veicinaSana atjauno parliecibu un
rcibspé€jas  sajutu.  Ir  svarigi  lietot
atbalstosu valodu, koncentrgjoties uz to,
ko var mainit, nevis uz to, ko nevar mainit.
Vadita pardomu plusma, problemu
risinaSanas uzdevumi un pat neliela
progresa atzimeésana var palidzét atjaunot
motivaciju. Jaunatnes darbinieks var ari
ieviest kognitivas metodes, lai parbauditu
negativo domu precizitati un veicinatu
lidzsvarotaku skatijumu uz dzivi.

Ko jaunatnes darbiniekan

darit

Jaunatnes darbiniekam nevajadzetu teikt
jaunietim, lai vins “atjegjas”, vai vainot
vinu par bezpalidzibas sajutu. Izvairieties
no kritikas, sarkasma vai nievajoSiem
komentariem, kas  var  padzilinat
bezceribu. Nav ari lietderigi parnemt
uzdevumus vinu vieta, jo tas pastiprina
atkaribu. Ta vieta virziet vinu uz
pakapenisku  sevis  izzinaSanu  un
patstavigu lemumu pienemsSanu,
nodrosinot, ka vins jutas uzklausits un
Spéjigs progreset.



BEZPALIDZIBAS

1. MANAS SUPER:

Meérkis: stiprinat izpratni par savam stiprajam pusém, atjaunot parliecibu par sevi un
vizualizet savus ieksejos resursus.

NepiecieSamie materiali: papira lapa, kritini, markieri vai krasainie zimuli.

Noradijumi:

Uzzimé sevi lapas centra; ta var but vienkarsa nujinveida figura vai kontura. Ap savu figuru
pievieno krasainus simbolus, kas attélo tavas personigas “superspé€jas”. ipasibas,
prasmes vai atbalstu, kas palidz tev parvarét izaicinajumus (pieméram, radoSums,
pacietiba, humors, drosme, gimene, draugi). Blakus katram simbolam uzraksti dazus
vardus par to, ka Sis spéks tev palidz ikdienas dzive. Kad esi pabeidzis, apskati savu
ZIméjumu un pardoma, uz kuram stiprajam pusém tu palaujies visbiezak, kuras tu veletos
attistit talak un ka tas palidz parvaret grutibas. Vari art dalities savas pardomas ar uzticamu
vienaudzu vai grupas diskusija, lai iegutu jaunas perspektivas.

Efekts: Sis vingrinajums palidz vizualizét un no jauna atklat iek$é€jas stipras puses, veicinot
pozitivu sevis uztveri un atgadinot dalibniekiem, ka viniem ir spé€ja ietekméet savus
apstaklus.

2. JAUDAS

Merkis: Atjaunot ricibspejas sajutu, izvirzot realistiskus méerkus un sadalot tos mazos,
sasniedzamos solos.

NepiecieSamie materiali: papira lapa un pildspalva vai zimulis.

Noradijumi:

Uzzimé kapnes ar pieciem vai vairak pakapieniem. AugSpusé uzraksti vienu merki, ko
vélies sasniegt — kaut ko realistisku, bet jegpilnu (pieméram, “justies parliecinatak skola”,
“pabeigt projektu” vai “lugt palidzibu, kad tas nepiecieS8ams”). Uz katra pakapiena uzraksti
vienu nelielu darbibu, kas tevi tuvina &im mérkim. Siem soliem jablt konkrétiem un
paveicamiem, pieméram, “parunat ar vienu klasesbiedru”, “uzdot skolotajam jautajumu”
vai “veltit 10 minutes macibam”. Kad esi pabeidzis katru soli, atzime to vai iekraso. Beigas
parskati savas kapnes un pardoma, kas tev palidzéja gut panakumus, ko esi uzzinajis par
sevi un ka ir mainijusies tava parlieciba.

Efekts: Sis vingrinajums parveido abstraktus mérkus redzamos, vadamos solos, stiprina
motivaciju un atjauno kontroles un pasefektivitates sajutu.
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LABAF

Musdienu pasaule jaunieSi vecuma no 15 lidz 25 gadiem loti biezi piedzivo sliktu
garastavokli, hronisku stresu, trauksmi, emocionalu spriedzi un grutibas tikt gala ar
ikdienas izaicinajumiem. Izglitibas vide, spiediens uz sniegumu, atrais dzives temps,
pastaviga salidzinaSana socialajos tiklos un mainigas socialas ekspektacijas negativi
ietekmé individa visparéjo labsajutu un garigo veselibu.

AtbilstoSa palidziba un atbalsts ir butiski, lai tiktu gala ar gariga rakstura traucejumiem. Tas
var izpausties dazados veidos: sakot ar profesionalu psihologisko un psihiatrisko palidzibu,
terapeitiskam programmam, atbalsta grupam, aktivitatém, kuras tiek izmantotas
alternativas terapijas formas, tostarp makslas terapija, ekoterapija un zooterapija, lidz pat
vienaudzu un gimenes atbalstam un relaksacijas treniniem. Jauniesi, kas piedzivo tadus
traucejumus ka depresija, trauksme vai hronisks stress, biezi cinas ar izolacijas,
neizpratnes vai kauna sajutu.

Atbalsts jaunieSiem nedrikst aprobezoties tikai ar krizes intervenci. Sistematiska droSibas
un pienemsanas sajutas veidoSana ir butiska ikdienas grutibu parvaréSana, un izskiroSa
nozime ir tadu cilvéeku klatbutnei, kuri piedava droSu vidi emociju izpausmei, uzklausiSanai
un izpratnei. Regulars un konsekvents atbalsts palidz mazinat stresa limeni, uzlabot
labsajutu, stiprinat paSapzinu un izstradat efektivas stresa parvaréSanas stratégijas. Ta
rezultata tas atbalsta garigas noturibas attistibu un uzlabo jaunieSu dzives kvalitati. Lai
raditu vidi, kura jauniesi jutas noverteti un saprasti, ir nepiecieSamas kopigas pedagogu,
vecaku un sabiedribas pules. Skolam var but izSkiroSa loma, integréjot garigas veselibas
izglitibu sava macibu programma, veicinot informétibu un destigmatizéjot garigas veselibas
problémas. Atklata dialoga veicinaSana par jutam un garigas veselibas probléemam var
veicinat empatijas un atbalsta kulturu.

Turklat apzinatibas prakSu un stresa parvaldibas metozu ieklauSana ikdienas rutina var dot
jaunieSiem iespéju efektivak parvaldit savas emocijas. Atvieglojot piekluvi garigas
veselibas resursiem, pieméram, konsultaciju pakalpojumiem un palidzibas talruniem, tiek
nodroSinata palidziba, kad ta ir viegli pieejama.

Vecaki un aizbildni var sniegt savu ieguldijumu, uzturot atvertas komunikacijas linijas, aktivi
uzklausot bérnu bazas un demonstréjot veseligus probléemu risinaSanas mehanismus.
Sabalanséta dzivesveida veicinasana, kas ietver fiziskas aktivitates, pietiekamu miegu un
laiku hobijiem, var vél vairak uzlabot garigo labsajutu.

Galu gala meérkis ir radit atbalstosu vidi, kura jauniesi jutas sagatavoti, lai statos preti dzives
izaicinajumiem ar izturibu un parliecibu, zinot, ka sava celojuma vini nav vieni. Investéjot
vinu garigaja veseliba jau Sodien, mes brugéjam celu uz gaisaku un piepilditaku nakotni.
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MAKSLAS TERAPLA

ka laba prakse gargas vesello

RadoSumam un makslai ir labveliga ietekme uz cilveka veselibu un labsajutu. Tas ietekme
individu pareizu biologisko, garigo, emocionalo un socialo funkcionéSanu, laujot labak
izprast realitati un attistit pozitivu attieksmi pret pasauli. Tas stimulé pardomas, rosina
emocijas, maca vertibas un uzsver kontakta ar citiem cilvekiem nozimi. Radosas aktivitates
klUst par veidu, ka meklét jegu, atbalsta personibas attistibas procesu un lauj savaldit un
tikt gala ar sarezgitam emocijam.

Maksliniecisko tehniku daudzveidiba lauj identificét un nosaukt problémas, dzilak tas
izprast un izteikt jutas tada veida, ko butu gruti aprakstit vardos. RadiSana palidz mums
labak iepazit sevi, savas vertibas un vajadzibas, savas intereses un spe€jas, ka ari to, ka
meés uztveram pasauli un citus cilvekus. Ta stimulé aktivitati, mudinot parvaret
lerobezojumus, kas izriet no zemas pasSapzinas vai parliecibas trukuma par savam spéjam.

Radosas aktivitates izraisa manu pieredzi, tostarp vizualo uztveri, tausti, kustibas, ozu,
dzirdi un garsu, kas veicina daudzu garigo procesu veido$anos un norisi, ka ari individa
visparéjo attistibu. Turklat tas ietekmé kognitivos procesus, pieméram, koncentréSanas
spé€jas un radosumu, ka art emociju izpratni un atminas attistibu. RadoSais process atbalsta
smadzenu darbibu un pozitivi ietekme pasapzinas veidoSanu, identitates veidoSanu un
starppersonu attiecibu veidoSanu.

RadosSums stiprina ricibspéjas sajutu un sniedz gandarijumu, kas savukart nozimé pozitivu
emociju pieaugumu un konstruktivaka domasSanas veida attistibu. Intuicijas un iztéles
attistiba veicina labaku sevis izpratni un pozitiva pastéla veidoSanos. Maksla veicina
multisensorisku pasaules izzinaSanu, atvieglo kontaktu ar vidi un attista socialas prasmes.
RadosSais process dod iespéju izjust radiSanas prieku, lauj apstaties dzives steiga, izjust
gandarjumu par savu ricibu un atgut jegas sajutu. RadoSums mazina stresu un spriedzi,
veicina relaksaciju, atbalsta talantu atklasanu un attista jaunas prasmes. Tas stiprina
motivaciju un palielina energiju ricibai.

Makslas terapija ir viena no makslas terapijas pamatformam. Si rado$as darbibas forma
spelé svarigu lomu jaunieSu garigas veselibas un emocionalas un socialas attistibas
atbalstiSana. Makslas terapijas galvenais priekSnoteikums ir izmantot radoSo procesu ka
instrumentu pieredzes, emociju un vajadzibu izpausmei, ko ne vienmér var izteikt vardos.
Pateicoties izmantoto materialu vienkarsibai un dabiskajai cilveka tieksmei radit, makslas
terapija ir pieejama cilvekiem bez makslinieciskas pieredzes, kas ieverojami palielina Sis
metodes vertibu preventivaja un terapeitiskaja darba.
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Makslinieciskas aktivitates palidz mazinat garigo spriedzi, uzlabot koncentréSanas spegjas
un atbalstit emocionalas pasSregulacijas procesu. Darbu radiSana droSa, atbalstoSa
atmosfera lauj dalibniekiem labak izprast sevi, savas reakcijas un vajadzibas. Materiali,
pieméram, krasas, papirs un pasteli, veicina kontaktu ar savu iekS€jo pasauli un lauj
simboliski apstradat sarezgitu saturu. Makslas terapija stiprina psihosocialas
kompetences, atbalsta garigas noturibas un adaptacijas prasmju attistibu.

Svarigs makslas terapijas aktivitasu elements ir emociju nosaukSana, izpratne, izpauSana
un atbrivosana, depresijas un trauksmes simptomu mazinasana, pascienas
paaugstinasana, koncentrésanas speju uzlaboSana un dzives apmierinatibas palielinasana.

Vel viena interesanta makslas terapijas forma ir fototerapija jeb fotografijas terapija. Saja
gadijuma més izmantojam fotografijas (gan savas, gan nejausi uznemtas), lai izpétitu un
iepazitu sevi, stradatu ar savam emocijam un atminam, ka ari pardomatu savu vesturi un
identitati. Fototerapija ietekme sevis pienemsanas un pascienas attistibu, veicina darbu ar
iekSejo pieredzi un komunikaciju ar citiem, atbalsta pozitiva stastijuma veidoSanu par sevi,
mazina stresu un pozitivi ietekme visparéjo labsajutu.

RakstiSana ir tikpat efektiva un plasi pieejama metode emociju izpausmei un pasapzinas
veido$anai. Si terapeitiska darba forma atbalsta emociju atbrivoganu, lauj pardomat savu
vesturi un izzinat sevi. RakstiSana palielina radoSumu, mazina stresu un izmanto cilveka
dabiskas spéjas radit narativus un organizet ieksgjo haosu. Domu un jutu pierakstiSanas
process lauj mums uz tam paskatities no attaluma, padarot tas saprotamakas un vieglak
apstradajamas.

Nemot vera makslas terapijas metozu daudzveidibu un to lietoSanas vienkarSibu, var
secinat, ka rupigi planotam makslas terapijas aktivitatem ir potencials klut par efektivu
lidzekli profilaksei un terapeitisko procesu atbalstam veselibas izglitiba. Atbilstosi izvelétas
metodes vai metozu kopums var kalpot ar ka lidzeklis veselibu veicinoSa satura
izplatiSanai. Pareiza So formu izmantoSana istaja laika un pareizaja konteksta, individuali vai
grupas, var ierosinat pozitivas parmainas gan individos, gan veselas komandas.

Si iemesla dél makslas terapiju var uzskatit par instrumentu, kas atbalsta individa garigo,
fizisko un socialo resursu izpéti, attistibu un stiprinasanu katra vina attistibas posma.
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MEZA TERAPLA

ka laba prakse garigas veseli

Meza terapija ir terapijas veids, kas ietver apzinatu laika pavadiSanu meza, lai uzlabotu
garigo un fizisko veselibu. Ta ir metode, kas atbalsta arstéSanu un profilaksi, izmantojot
kontaktu ar dabu, lai mazinatu stresa limeni, uzlabotu garastavokli, pazeminatu
asinsspiedienu, ka ari stiprinatu imunitati un koncentrésanas spéjas.

Meza terapija stimulé musu manas, uzlabo koncentréSanas spé€jas, paaugstina energijas
limeni un palidz cinities ar stresu. Meza skanas, smarzas un krasas palidz mums atslegties
no ikdienas stresa un spriedzes. Meza terapijas laika musu kermenis un prats iegremdegjas
dabiska vide, kas nodroSina dazadus stimulus manu stimuléSanai. Gaisma, kas filtréjas
caur koku galotnem, dabas skanas, augu smarzas un saskare ar dabas fakturam
iedarbojas nomierino&i un noved kermeni dzila miera stavokli. Sada veida pieredze palidz
mazinat stresa limeni, uzlabot koncentréSanas spejas un uzlabot visparéjo labsajutu.
Regulara Sis terapijas formas praktizesana var sniegt ilgtermina ieguvumus, pieméram,
uzlabotu miegu, paaugstinatu imunitati un visparéju laimes un apmierinatibas sajutu.

MeZa peldes ir vienkarSs un dabisks veids, ka uzlabot veselibu, kas balstits uz meza vides
terapeitisko spéku. Sinrinjoku jeb meZa peldes ietver apzinatu laika pavadi§anu koku
leskauta vidé un dabas labvéligas ietekmes uz kermeni baudiSanu, izmantojot visas
manas. S metode neprasa ipasu sagatavosanos. Viss, kas jums jadara, ir izvéléties klusu
vietu meza, nomierinaties un laut dabai darit savu burvibu. Rezultata meza peldes klust par
viegli pieejamu, dabisku un efektivu veidu, ka atbalstit fizisko un garigo veselibu un
labsajutu. Atveroties meza skanam, sveku smarzai, sunu maigumam zem kajam un koku
mizas vésumam, tiek veicinata dzila relaksacija un apzinatiba.

Sinrinjoku ir pieejams praktiski ikvienam neatkarigi no vecuma vai fiziskas sagatavotibas
limena. Viss, kas jums jadara, ir doties uz mezu vai parku un tad veltit bridi mierigai un
apzinatai sazinai ar dabu. Runa nav par atru ieSanu vai fiziskam aktivitatem — galvenais ir
iegremdéties meza atmosféra.

Meza terapijas elementu ieklausanai ikdienas dzive nav jabut sarezgitai. NepiecieSamas
tikai nelielas izmainas ieradumos, pieméram, ikdienas pastaiga parka, isa atputa svaiga
gaisa izglitojosu aktivitadu laika vai apzinatas elposanas bridis starp kokiem. Meza terapija
piedava unikalu dabisko stimulu un apzinatibas kombinaciju, kas ietekmé kermeni, pratu un
emocijas.
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DZEIKOBSONA RELAKS

ka laba prakse garigas veselibas

DZeikobsona progresiva muskulu relaksacija (PMR) balstas uz mainigu sasprindzinajumu un
apzinatu secigu muskulu grupu relaksaciju, ka rezultata pakapeniski atbrivojas uzkratais
sasprindzinajums un samazinas stresa limenis. Sim vingrindjumam ir labvéliga ietekme uz
nervu sistému, stiprinot kontroles sajutu par savu kermeni un palidzot apzinaties, kuras
kermena zonas reag€ ar sasprindzinajumu. Regulari praktiz€jot, jus varat nomierinat
satraukto pratu un piedzivot dzilu relaksaciju gan fiziska, gan gariga limeni.

Dzeikobsona relaksacijas treninu regulara izmantoSana ir viens no pieejamakajiem un
efektivakajiem lidzekliem gan fiziskas, gan garigas labsajitas atbalstam. Si tehnika, kuras
pamata ir izvélétu muskulu grupu mainiga sasprindzinaSana un relaksacija, lauj pakapeniski
mazinat uzkrato sasprindzingjumu un atgut visa kermena dabisko ritmu. Tas ievieSana
ikdienas rutina var klut par svarigu garigas veselibas profilakses elementu, ipasi izglitibas
vidé un projektos, kas paredzéeti jaunieSiem, kur spiediens, stress un straujais dzives
temps rada izaicinajumu emocionalajam lidzsvaram.

Sistematiska Sis metodes praktiz€Sana ieverojami samazina spriedzes un stresa limeni.
Progresiva muskulu relaksacija nomierina nervu sistému, palénina pratu un palidz atjaunot
lekseja miera sajutu. Rezultata uzlabojas miega kvalitate un daudzums, ka art samazinas
trauksmes simptomu intensitate ikdienas situacijas, pieméram, skolas stress, laika
spiediens, socialas un adaptacijas grutibas.

Lidztekus uzlabotai fiziskajai labsajutai ir ari labaka koncentréSanas speja un lielaka
noturiba pret ikdienas izaicinajumiem. Nomierinats prats darbojas efektivak, un kermenis,
kas brivs no nevajadziga stresa, lauj koncentréties uz uzdevumiem, kuriem nepiecieSama
uzmaniba un apnemsanas. Tas viss nozimé paaugstinatu garigo noturibu un labaku
funkcionésanu gan skolas vide, gan personigaja dzive.

Svariga ir arl paaugstinata kermena apzinaSanas. Dzeikobsona trenini iemaca atpazit

pirmas noguruma vai parslodzes pazimes, laujot atrak reaget un izmantot nomierinasanas
metodes, pirms spriedze parversas nopietna stresa.
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VADIBAS ROKASGF
UN DIENAS KARTIB,

Sis apmacibas ir dala no projekta “RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit”, ko
finansé programma “Erasmus+”. Projekts reagé uz pieaugosajam problemam, ar kuram
jaunieSi saskaras garigas veselibas, stresa un noturibas joma. Tas nodrosSina jaunatnes

darbiniekus ar praktiskiem neformalas izglitibas rikiem un strategijam labsajutas
veicinasanai ikdienas prakse.

Apmacibas me Forma

e Veidot jaunatnes darbinieku spé&jas 3-4 apmacibu dienas (aptuveni 4-6

atbalstit jaunieSu garigo veselibu un stundas diena).
labsajutu.

e Sniegt praktisku pieredzi, izmantojot Metodolog

e Praktiskas

radoSas un reflektivas metodes, Pieredzes macibu cikls, grupu darbs,
piemeéram, kermena kartesanu, radoSas metodes un vadita refleksija.
dienasgramatas rakstisSanu,

apzinatibu, lomu spéles un grupu Apmaciba ir pare

diskusijas. e Jaunatnes darbinieki, pedagogi un

Stiprinat jaunatnes darbinieku pasu
noturibbu un paSaprupes praksi, lai
noverstu izdegsanu.

Parnest gutas zinaSanas konkrétos
ricibas planos un lokali istenojamas
labklajibas aktivitatés.

Sagaidamie rezultati dali

o Paplasinatas zinaSanas par labsajutas
un garigas veselibas izaicinajumiem
jaunatnes darba.

lemanas  empatiskaja
komunikacija, apzinatiba un radosas
pasrefleksijas rikos.

e Spgja izstradat un istenot
labsajutas aktivitates jaunieSiem.
» Personigie ricibas plani labklajibas
praksu integrésanai savas
organizacijas un kopienas.

1sas
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treneri, kas strada tiesi ar jaunieSiem
neformala vai kopienas vide.
Dalibnieki, kas interesgjas par garigo
veselibu, noturbbu un labsajutu,
neatkarigi no iepriekS€jas oficialas
pieredzes Saja joma.

Individi ir atverti pieredzes macibam,

grupu  refleksijai  un  vienaudzu
apmainai.

Sabalanseta dalibnieku grupa no
partnerorganizacijam, nodrosinot
pieredzes un perspektivu
daudzveidibu.



APMACIBAS PLAN:

1. DIENA - UZTICIBAS VEIDOSANA UN GARIGAS VESELIBAS IZP
o Ledlauzis: Cilvéku bingo (30 min)
« Sper soli uz priek8u — gariga veseliba un nevienlidziba (75 min)
« Grupas vieno$anas un drodas telpas vadlinijas (45 min)
« Pardomu aplis (30 min)

2. DIENA - APZINASANAS UN PASAPRUPES R
« Kermena kartésana (90 min)
» Apzinatibas prakse (30 min)
o “Kur tu stavi?” (60 min)

3. DIENA - PRASMES JAUNIESU ATBALST/
o Lomu spéle — Reagésana uz jauniediem krizes situacija (90 min)
o “Atminu linija” (60 min)
e Nosleguma pardomas - dienasgramatas rakstiSana: “Mana loma jaunieSu
labklajiba.” (30 min)

4. DIENA - INTEGRACIJA UN TURPMAKA RICI
 Labsajutas aktivitadu izstrade (90 min)
« Darbibas planogana (60 min)
« Nosléguma aplis (45 min)
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1. DIE

Metode: Interaktiva kustibu spéle Merki: lepaziSanas
vienam ar otru, uzticibas veidoSana, komunikacijas

Cilvéka bingo uzsakSana Process: Dalibnieki parvietojas, lai atrastu
citiem atbilstoSus bingo apgalvojumus; dalas
atklajumos
Metode: Lomu spéles pastaiga Merki: Izpétit

Sper soli uz priekSu -
gariga veseliba un
nevienlidziba

nevienlidzibu piekluvé labsajutas atbalstam, attistit
empatiju Process: Dalibnieki spélé lomas, sper soli uz
prieksu, kad apgalvojumi ir atbilstosi, pardomas apli

Grupas ligums un
droSas telpas vadlinijas

Metode: Grupas prata vetra un vienpratibas
veidoSana Mérki: Kopigi izveidot drosu vidi, vienoties
par cienas un lidzdalibas noteikumiem Process:
Apkopot vadlinijas uz tafeles, apspriest, pabeigt
sarakstu, izvietot telpa

Pardomu aplis - “Ka es
rup€jos par sevi ka
jaunatnes darbinieks?”

Metode: Aplis ar runajamo dalu Merki: PaSapzina,
pasSaprupes prakS8u apmaina, uzticibas veidoSana
Process: Katrs runa péc kartas, péc izvéles
daliSanas, grupas noslegums

2. DIE

Rita koncentrésanas:
vadita meditacija

Metode: 5 minuSu elpoSanas apzinaSanas + Isa
nodoma izvirziSana Merki: lezemésanas, relaksacija,
sagatavoSanas  dzilakai pardomam  Process:
Dalibnieki praktizé vaditu elpoSanu un nosaka
personigo dienas hodomu.

Kermena kartesa
na — stresa un noturi
bas atpaziSana kermeni

Metode: RadoSa ziméSana paros Meérki: Uzlabot
kermena apzinasanos, stresa un stipro pusu
noteikSanu Process: Zimét kontiras, kartét stresa
punktus, kartét energijas avotus, dalities paros

Apzinatibas prakse -
elpoSana un 5 manu
iezemesanas

Metode: Vadita apzinatibas vingrinajums Merki: Apgut
praktiskus stresa parvaldibas rikus, to pielietoSanu
jaunatnes darba Process: Vadita elpo$ana, 5 manu
refleksija, daliSanas grupa

Radosa dienasgramata
— Mana stresa un
spéka dienasgramata
(isaka dienasgramatas
prakses versija)

Metode: Refleksiva rakstiSana + péec izvéles daliSanas
Mérki: Veicinat personigo refleksiju, iepazistinat ar
jaunieSu dienasgramatas rakstiSanas riku Process:
Rakstit uzvedném, brivpratigie dalas, noslégt grupu




3. DIE

Lomu spéle -
Reagésana uz
jaunieSiem krizes
situacijas

Metode: Triades lomu spéle + atgriezeniska saite
Mérki: Praktizét empatisku komunikaciju, lidzsvarojot
atbalstu un robezas Process: Scenariju kartites, lomu
rotacija, novérotaju atgriezeniska saite

Vienaudzu diskusija —
robezas un pasaprupe

jaunatnes darbiniekiem

Metode: Diskusijas mazas grupas Merki: Pardomat
robezas, dalities pieredzé par noturibas veicinasanu
Process: VadoSie jautajumi, grupu atskaites

Atminu linija -
pardomas par noturibu

Metode: Kopiga laika skala ar virvi un piezimém Merki:
Noteikt noturibu veidojoSus mirklus, macities vienam
no otra Process: Pozitivo/negativo mirklu attéloSana
tieSsaiste, klusa pastaiga, pardomas nelielas grupas

Pardomu zurnala
rakstiSana — mana
loma jaunieSu
labklajiba

Metode: Individuala rakstiSana + péc izvéles
daliSanas Meérki: Integréet maciSanos, precizét
personigo lomu jaunieSu atbalstiSana Process:

lerosinajumu rakstiSana dienasgramata, brivpratigo
dalisanas, kolektivs noslegums

4. DIE

Rita centréSanas:
maiga stiepSanas un
elpoSana

Metode: Kustiba + elpoSana Mérki: Nomierinat,
koncentréties pedeéjai dienai Process: Dalibnieki veic
vieglus stiepSanas vingrinajumus apvienojuma ar
dzilu elpo$anu, lai saktu dienu ar koncentresanos.

Labsajutas aktivitasu
izstrade - ievieSana

Metode: Mazu grupu dizaina darbs + prezentacijas
Mérki: Pielietot metodes, izveidot 20-30 minusu ilgas

raksé jaunieSu labklajibas darbnicas Process: Grupu
P dizains, prezentacija, vienaudzu atsauksmes
Metode: Vienaudzu atbildibas partneri  Merki:

Ricibas plano$ana -
individualas saistibas

ApnemS$anas turpmakajiem pasakumiem Process:
Ricibas planu aizpildiSana, draugu apmaina, kopiga
pieredzes apmaina

Nosléguma aplis -
vadita refleksija un
izvértésSana

Metode: Aplis ar sarunu materialu, izvértéSanas
veidlapas Merki: Emocionala noslégSana,
atgriezeniska saite, grupas svinéSana Process:
Pardomu rosinasana, izvertéSana, nosléguma rituals

ATVADU K




1. DIENA — UZTICESANAS VEIDOSANA UN C

LEDLAUZIS 1: CILV

Temas: lepaziSanas vienam ar otru, Mater

uzticibas veidoSana, grupas dinamika e “Bingo” lapas ar 5x5 rezgi (vai 4x4

Limenis: Viegls isakam laikam). Katra kvadrata ir

Laiks: 30 minutes apgalvojums.

Grupas lie 12-30 dalibnieki o Pildspalvas vai  markieri  katram
dalibniekam.

NORADI

Sagatavosana (!
e Sagatavojiet un izdrukajiet pietiekami daudz “Bingo” lapu visiem dalibniekiem.
 Katra lapa jabut 16-25 apgalvojumiem (atkariba no rezga lieluma).
levads (3 m
o Paskaidrojiet, ka meérkis ir sajaukties un atrast dalibniekus, kuri atbilst apgalvojumiem.
» Kad vini kadu atrod, viniem jaludz Sai personai parakstities attiecigaja kvadrata.
o Katras personas vards lapa var paradities tikai vienu reizi.
Aktivitate (15
» Dalibnieki staiga pa telpu, iepazistina ar sevi un uzdod jautajumus.
o Merkis ir aizpildit rindu, kolonnu vai visu lapu (atkariba no laika).
e Mudiniet dalibniekus but zinatkariem un uzdot papildu jautajumus, ne tikai vakt vardus.
Kopsavilkums
o Sapulciniet dalibniekus atpakal apli.
o Paludziet daziem dalities jautros vai parsteidzosos faktos, ko vini atklaja.
o Peéc izveles varat atzimet pirmos dazus, kas pabeidza rindu/kolonnu.
Parrunas un pardo
o Kada bija sajuta, uzrunajot daudzus jaunus cilveékus un sarunajoties ar viniem?
» Vai atklaji kaut ko parsteidzoSu citos?
» Kadas kopigas iezimes jus pamanijat grupa?
» Ka kopigas pieredzes atraSana var palidzet mums labak sadarboties Saja apmaciba?

Padomi mode
« Pielagojiet apgalvojumus apmacibu témai (pieméram, gariga veseliba, labsajuta, darbs
ar jaunatni).
» Izmantojiet gan vieglus/smiekligus, gan nopietnus/atbilstosus jautajumus.
» Ja dalibnieki ir kautrigi, demonstregjiet aktivitati, vispirms staigajot apkart un uzdodot
jautajumus.
o Uzturiet energiju ar fona muziku.
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1. DIENA — UZTICESANAS VEIDOSANA UN

1. AKTIVITATE: SPERIET S

Temas: Gariga veseliba, labklajiba, Mater

vienlidziba, piekluve atbalstam e Lomu kartites (“Jaunatnes darbinieks
Limenis: Videjs lauku  skola”,  “Jauns  beglis”,
Laiks: 60-75 minutes “Skolotajs ar lielu darba slodzi”,
Grupas lielums: 12-20 dalibnieki “Pusaudzis ar atbalstoSiem

vecakiem” utt.)

NORADI o Liela atverta telpa (linjja markéta ar
Sagatavosana (1 lenti vai virvi)

» Sagatavojiet 15-20 lomu kartites, katra no kuram aprakstits cits téls ar atskirigu piekluvi
garigas veselibas resursiem.
o Atziméjiet sakuma liniju uz gridas ar lenti vai virvi.
levads (5 i
o Paskaidrojiet, ka dalibnieki iejutisies cita cilveka ada un pardomas, ka apstakli ietekmée
piekluvi labsajutas un garigas veselibas atbalstam.
Lomu pieskirse
 |zdaliet lomu kartites nejausa seciba. Dalibniekiem vel nevajadzetu atklat savu telu.
Aktivitate (2C
 Visi dalibnieki nostajas starta linija.
 Koordinators skali nolasa apgalvojumus, pa vienam (pieméri zemak).
e Ja apgalvojums attiecas uz vinu lomu, vini sper vienu soli uz prieksu; ja n€, vini paliek uz
vietas.
 Turpiniet, lidz ir nolasiti 15-20 apgalvojumi. Apgalvojumu paraugi (pielagoti labsajutai):
o Jus varat viegli pieklut terapijai sava regiona.
Jus jutaties drosi, apspriezot stresu vai depresiju ar saviem vienaudziem.
Jusu organizacija nodroSina regularu uzraudzibu vai garigas veselibas atbalstu.
Jus varat panemt atvalinajumu, kad jutaties parslogots.
Jums ir pieejamas aktivitates briva daba vai kulturas aktivitates atputai.
Diskusija lom:
o Paludziet dalibniekiem paskatities apkart un salidzinat savu atraSanas vietu ar citiem.
e Joprojam pildot So lomu, aiciniet vinus dalities savas sajutas.
Parrunas un pardom
» Kada bija sajuta — spert soli uz prieksu vai palikt aizmugure?
e Ko jus ievérojat par atskirlbam starp lomam?
o Ka nevienlidziba un privilegijas ietekmé garigo veselibu realaja dzive?
» Ko jaunatnes darbinieki var darit, lai palidzétu mazinat Sis atSkiribas?
Padomi mode
» NodrosSiniet droSu un cienpilnu vidi; Si aktivitate var atklat sensitivas temas.
o Uzsveriet, ka mérkis nav vainas apzina, bet gan apzinasanas un empatija.
e Parrunu laika laujiet dalibniekiem iziet no savas lomas un runat no savas
perspektivas.

o

o

[¢]

[¢]
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1. DIENA — UZTICESANAS VEIDOSANA UN C

2. AKTIVITATE: DROSAS TE

Temas: Grupas veido$ana, lidzdaliba, Mater

droSiba, ciena, gariga labsajuta e Flipchart papirs un markieri (grupas

Limenis: Viegls liguma rakstiganai)

Laiks: 45 minates « Limlapinas (péc izvéles)

Grupas lie 12-30 dalibnieki e Sagatavoti droSas telpas principu
piemeri (péc izvéles, lai iedvesmotu

NORADI idejas)

levads (5 m

» Paskaidrojiet, ka grupas vienoSanas palidz nodrosinat, ka ikviens jutas érti, tiek cienits
un spejigs pilnvertigi piedalities.
o Uzsveriet, ka vienoSanos panak grupa, nevis uzspiez vaditajs.
Ideju generésana
o Pajautajiet dalibniekiem: “Kas jums ir nepiecieSams no citiem, lai jus Seit justos drosi un
atbalstiti?”
o Apkopojiet atbildes viena no diviem veidiem:
o Atklata prata vetra: dalibnieki izsauc idejas, vaditajs tas pieraksta uz tafeles.
o Klusa prata vetra: dalibnieki raksta idejas uz limlapinam un péc tam piestiprina tas
pie sienas.
Diskusija un vienos:
o Grupa parskata sarakstu, precizé neskaidros punktus un apvieno lidzigas idejas.
o Tiecieties pec 6-10 galvenajam vadlinijam.
o Piemeri: “Konfidencialitate — Seit teiktais paliek Seit”, “Respektet dazadus viedoklus”,
“Vienlaikus runa tikai viens cilveks”, “Zvana klusuma”, “Tiesibas paiet garam”.
PabeigSana (-
o Pajautajiet dalibniekiem, vai vini piekrit ieverot Sis vadlinijas.
» Skaidri uzrakstiet galigo vienoSanos uz tafeles un pakariniet to apmacibu telpa.
o Pec izveles: visi dalibnieki paraksta vienosanos ka simbolisku aktu.
Parrunas un pardom
o Kajus jutaties par vienoSanos, ko més kopigi panacam?
 Kuri punkti jums personigi ir vissvarigakie?
o Ka meés varam sev atgadinat par So vienoSanos, ja ta tiek aizmirsta apmacibu laika?
» Ka kopiga noteikumu radiSana atskiras no to uzspieSanas?
Padomi mode
« Mudiniet dalibniekus formulét vadlinijas pozitivi (pieméram, “Cieniet viens otru”, nevis
“Neesiet rupji”).
e Laujiet dalibniekiem apstridet vai precizét punktus — tas veicina atbildibas
uznemsanos.
» Jarodas konflikti, apmacibu laika parskatiet vienoSanos.
« Sensitivam témam (personiskai daliSanai) uzsveriet konfidencialitati un cienu.
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1. DIENA — UZTICESANAS VEIDOSANA UN C

3. AKTIVITATE: KA ES RUF

Temas: PaSaprupe, labsajuta, pardomas, Mater

pieredzes apmaina e Runjjosa lieta (pieméram, akmens,

Limenis: Viegls bumba, priekSmets, ko var padod

Laiks: 30 mindtes apkart)

Grupas lie 12-30 dalibnieki o Tafele ar uzrakstitu vadliniju jautajumu:
“Ka es rupejos par sevi ka jaunatnes

NORADI darbinieks?”

levads (5 m

« lepazistiniet ar aktivitati: “Sis ir pardomu aplis. Més uzklausisim viens otru un dalisimies
pieredze par pasaprupi.”
» Paskaidrojiet noteikumu: vards ir tam, kuram pieder runas elements, parejie klausas bez
partraukuma.
Pardomu karte
o Novietojiet vadoSo jautajumu centra.
o Padodiet runas materialu pa apli. Katrs dalibnieks Tsi atbild (1-2 minates katrs).
lespejamas temas:
o Kas man palidz atgut spekus péec saspringta darba?
o Ka noteikt robezas, lai aizsargatu savu energiju?
o Kadiieradumi vai rituali mani lidzsvaro?
Noslégums (5
» Paldies dalibniekiem par daliSanos.
o Uzsveriet, ka pasaprupe ir daudzveidiga — nav viena “pareiza” veida.
o Péc izvéles grupas ietvaros uz tafeles var apkopot 2-3 galvenas prakses “pasaprupes
idejas”.
PabeigSana (-
» Pajautajiet dalibniekiem, vai vini piekrit ieverot Sis vadlinijas.
» Skaidri uzrakstiet galigo vienoSanos uz tafeles un pakariniet to apmacibu telpa.
o Peéc izveles: visi dalibnieki paraksta vienosSanos ka simbolisku aktu.
Parrunas un pardom
o Kada bija sajuta atklati dalities un uzklausit citus bez partraukumiem??
e Vai esat dzirdejusi par kadam paSaprupes strategijam, kuras jus varétu véleties
izmeginat pats”?
o Kapéc jaunatnes darbiniekiem ir svarigi runat par pasaprupi?
o Ka més varam labak atbalstit viens otru ta praktizéSana?
Padomi mode
« Erts sédvietu izvietojums (krésli apli)
Uzsveriet konfidencialitati un cienu — tas, kas tiek koplietots, paliek loka.
Saglabajiet laika lidzsvaru, lai ikvienam butu iespéja izteikties.
Ja kads nevélas dalities, vins var "paiet garam”, un aplis turpinas.
Uzturét mierigu, nekritizéjosu atmosféru.
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2. DIENA - APZINATIBAS UN PASAPF

LEDLAUZIS 2: VADITA

Temas: Relaksacija, iezemésanas, Materi

koncentréSanas, nodomu izvirziSana o FErtas sédvietas (krésli vai paklajini)
Limenis: Viegls o Klusa vieta (telpas vai ara)

Laiks: 10-15 minutes e Pec izvéles: maiga fona muzika vai
Grupas lie Jebkur$ (individuali vai grupas) zvana skana

NORADI.

levads (2 m

« Aiciniet dalibniekus érti apsesties, kajas uz zemes, rokas uz celiem.
o Paskaidrojiet: “Mées saksim ar 1su meditaciju, lai koncentretos un izvirzitu Sodienas
nodomu.”
ElpoSanas apzinasa
o Lieciet dalibniekiem aizvert acis vai nolaist skatienu. lesp&jamie ieteikumi:
o "Dzili ieelpojiet... un lenam izelpojiet."
o '"leverojiet savas elpoSanas dabisko ritmu."
o "Ar katru izelpu laujiet kermenim dzilak atpusties."
o "Atlaidiet jebkadu spriedzi plecos, kakla vai seja."
Nodoma noteiksan
o Aiciniet dalibniekus klusiba pardomat:
o "Ko es Sodien velos dot grupai?"
o "Ko es velos sanemt no Sodienas sesijam?"
o Atstajiet klusu telpu pardomam.
Noslégums (5 |
» Viegli aiciniet dalibniekus atgriezties telpa.
 lesakiet viniem izstiept rokas vai dzili ieelpot, pirms atverat acis.
e Pareja: “Més sakam dienu ar iezeméesSanos un gatavibu dzilakai pardomam.”
ParskatiSana un pardoma
» Ka tu juties tagad, salidzinot ar laiku pirms meditacijas?
o Kalsa centréSanas prakse var mainit grupas atmosféeru?
» Vaijus to varetu izmantot sava darba ar jaunieSiem?
Padomi moder
o Saglabajiet mierigu un lenu toni; atstajiet pauzes klusumam.
o Normalizét uzmanibas novérsanu: “Ja prats klist, uzmanigi atgriezies pie elpas.”
o Ritiem izvélieties 1su un vieglu vingrinajumu — méginiet atsvaidzinat, nevis nogurdinat.

47



2. DIENA - APZINATIBAS UN PASAPF

4. AKTIVITATE: STRESA ATPAZIS/

Temas: Stresa apzinasanas, noturiba, Materi
pasrefleksija, labsajuta o Lielas tafeles lapas (viena katram
Limenis: Vidéjs dalibniekam)
Laiks: 90 minutes e Kritini, krasainie zimuli, markieri
Grupas lie Paros (12-30 dalibnieki) o Maskéesanas lente

e Péc izvéles: nomierinoSa fona muzika
NORADI.
levads (1(

» Paskaidrojiet, ka musu kermeni nes sevi gan stresu, gan speku.
« Aiciniet dalibniekus izmantot zimésanu, simbolus un krasas (nevis makslinieciskas
prasmes), lai izpétitu, kur stress un noturiba mit vinu kermenos.
Kermena kontira |
« Paros viens dalibnieks apgulas uz papira, bet otrs zimé savu kontdru (vai izmanto
ieprieks izdrukatu kermena konturas veidni, ja vieta ir ierobeZota).
e Mainieties lomam, lai katram dalibniekam butu savs izklasts.
Stresa kartésan:
« Dalibnieki individuali sava kontura atzimé vietas, kur vini parasti jut stresu (pieméram,
sasprindzinajumu plecos, galvassapes, sapes védera).
e |zmantojiet krasas, simbolus vai vardus, lai attélotu sajutas.
Noturibas kartésar
« Péc tam pievienojiet speka un energijas jomas (pieméram, spécigas kajas ieSanai, sirdi
savienojumam, rokas radoSumam).
o lzceliet resursus, kas viniem dod energiju (mazikas, dabas, draugu u. ¢. simboli).
DaliSanas paros
» Dalibnieki dalas savas kartés ar savu partneri, ja viniem tas ir erti.
Galerijas pastaiga un grupas p
o l|zkariniet kermena kartes pa telpu (péc izvéles).
o Koordinators vada isas pardomas par noverotajam lidzibam un atskiribam.
Parrunas un pardomas
» Kada bija sajuta Sadi attelot stresu un noturibu?
e Ko jus uzzinajat par sevi, veicot So aktivitati?
o Ka kermenis mums suta signalus par musu labsajutu?
o Ka 31 metode varéetu but noderiga darba ar jaunieSiem?
o Kadus pielagojumus jus veiktu sava praksé?
Padomi moder
o Uzsveriet, ka ziméjumiem nav jabut makslinieciskiem — izmantojiet simbolus un
krasas.
e NodrosSiniet klusu, atbalstoSu atmosféru.
» Atgadiniet dalibniekiem, ka vini var paturét savas kartes privatas, ja vélas.
o Rupigi rikojieties ar sensitivu informacijas apmainu — dazi var atklat personiskas
grutibas.



2. DIENA - APZINATIBAS UN PASAP

5. AKTIVITATE: VADITA ELPOS

Temas: Stresa parvaldiba, klatbutne, emociju Mater

regulésana, noturiba o Erti sédekli vai paklajini

Limenis: Viegls o Klusa vieta (telpas vai ara)

Laiks: 30 minates e Péc izvéles: zvans, mieriga fona
Grupas lie Jebkur$ (individuali vai grupa) muzika

NORADI.

levads (5 m

o Paskaidrojiet, ka apzinatiba nozime pieverst uzmanibu pasreizéjam bridm bez
nosodijuma. Pastastiet, ka Sis prakses ir vienkarSas un tas var izmantot jebkura laika,
Ipasi stresa brizos.

Vadita elposan
o Aiciniet dalibniekus érti apsesties, aizvert acis vai nedaudz pieklusinat skatienu.
» Vadiet vinus elposanas vingrinajumu laika:
o Dzili ieelpojiet 4 reizes.
o Turiet 2 skaitiSanas reizes.
o Lenam izelpojiet 6 skaitiSanas reizes.
o Atkartojiet vairakas minutes.
» \eiciniet elpas ieelpas un izelpas apzinasanos, pamanot domas, tam nepiekeroties.
5 manu iezemeésar
o Pareja: “Tagad savienosimies ar tagadni caur savam manam.” Noradijumi soli pa solim:
o Pieversiet uzmanibu 5 lietam, ko varat pamanit.
leverojiet 4 lietas, kuram varat pieskarties/sajust.
Pieversiet uzmanibu 3 lietam, ko varat dzirdét.
leverojiet 2 lietas, ko varat saost.
leverojiet vienu lietu, ko varat nogarsot.
o Starp katru manu ieturiet maigu pauzi pardomam.
Noslégums (5
o Lénam aiciniet dalibniekus atvert acis un izstaipities.
o Paludziet viniem klusiba pardomat, ka vini jutas, salidzinot ar stavokli pirms prakses.
Parrunas un pardom:

» Kajutas tavs kermenis un prats prakses laika?

« Vai bija viegli vai gruti palikt klatesoSam?

e Ka jus varéetu izmantot Sis metodes sava ikdienas dzive ka jaunatnes darbinieks?

o Kajus varéetu pielagot So vingrinajumu jaunieSiem?

Padomi mode

» Rungjiet leni, mieriga toni, ieverojot pauzes.

o Normalizét uzmanibas novérSanu: “Ja jusu domas klist, vienkarsi maigi atgriezieties pie
savas elposanas.”

» Piedavajiet variacijas (pieméram, ieSanas meditaciju) dalibniekiem, kuriem ir grati
nosedéet miera. 49
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2. DIENA - APZINATIBAS UN PASAP

6. AKTIVITATE: ATTIEKSME PRET

Temas: attieksme, wuzskati, gariga Mater

veseliba, dialogs, kritiska domasana e Plasa telpa, kur dalibnieki var brivi
Limenis: vidéjs parvietoties

Laiks: 60 minates e Lente, virve vai papirs, lai atzimétu
Grupas lie 12-30 dalibnieki liniju pari gridai

NORADI.

lestatisana (5
e Ar lenti vai virvi atzimejiet skaidru liniju pari istabai.
» Vienu galu apziméjiet ar “Pilniba piekritu”, bet otru — ar “Pilniba nepiekritu”.
levads (5 m
o Paskaidrojiet, ka dalibnieki fiziski reagés uz apgalvojumiem par garigo veselibu,
nostajoties uz linijjas no “Pilnigi piekritu” lidz “Pilnigi nepiekritu”.
o Uzsveriet: nav “pareizu vai nepareizu” atbilzu.
Pazinojumi un pozicion:
o Lasiet skali vienu apgalvojumu vienlaikus.
 Parauga pazinojumi (koncentréjoties uz garigo veselibu):
o Meditacija ir labaka neka terapija.
o Garigas veselibas problemas galvenokart rodas personigas vajibas del.
o Atklati runajot par garigo veselibu, tu izskaties ievainojama stavokli.
o Darba un privatas dzives lidzsvars ir svarigaks par panakumiem karjera.
o Musdienu jauniesi ir vairak saspringti neka ieprieksejas paaudzes.
o Dalibnieki izvélas savu poziciju uz linijas.
« Aiciniet dazus paskaidrot, kapéec vini izvéléjas So vietu.
Diskusija (1
o Péc vairakiem apgalvojumiem aiciniet visu grupu pardomat pamanitas likumsakaribas.
» Pajautajiet: “Vai bija kadi apgalvojumi, kuros lielaka dala no mums bija vienispratis? Kur
musu viedokli dalijas?”
Noslégums (5
o Rezumeéjiet cienpilna dialoga un dazadu viedoklu izpratnes nozimi.
e Saikne ar darbu ar jaunatni: “Tas, ka més uztveram garigo veselibu, ietekme to, ka mes
atbalstam jaunieSus.”
Parrunas un pardoma
 Vai citu viedoklu uzklausiSana mainija jusu skatijumu?
» Kapéc cilveki dazreiz izvairas atklati runat par garigo veselibu?
» Ka jauniesi atspogulo vai apstrid pieauguso attieksmi pret garigo veselibu?
Padomi mode

» Rupigi izvélieties izteikumus — meklgjiet lidzsvaru starp provokativiem un cienpilniem
izteikumiem.

» |aujiet dalibniekiem "paiet garam”, ja vini nevélas dalities ar kadu apgalvojumu.
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2. DIENA - APZINATIBAS UN PASAP

7. AKTIVITATE: MANA STRESA UN SP

Temas: Padrefleksija, stresa apzinasanas, Mater

radosa izpausme » Piezimju gramatinas vai papira lapas

Limenis: Viegls e Pildspalvas, markieri vai krasainie

Laiks: 45-60 minutes zimuli

Grupas lie Jebkur$ (individuali vai grupa) e Flipchart ar pierakstitiem
dienasgramatas ierakstiem

NORADI. « Péc izvéles: nomierinoga fona muzika

levads (5 m

« Paskaidrojiet: “Zurnala raksti§ana ir personisks riks, kas var palidzét mums pardomat,
apstradat emocijas un rast skaidribu. Sodien més izméginasim Tsu rado$as
dienasgramatas vingrinajumu.”

o Uzsveriet, ka rakstiSana ir personiska — nevienam nav jadalas, ja vien vins to nevélas.

Individuala dienasgramatas
e Sniedziet noradijumus uz tafeles/flipchart papira:
o Viena lieta, kas man rada stresu, ir...
o Kad jutos saspringts, mans kermenis reage...
o Viena lieta, kas man dod spéku, ir...
o Resurss, uz kuru varu palauties, kad man ir grutibas, ir...
« Aiciniet dalibniekus brivi rakstit, izmantojot vardus, zimegjumus vai simbolus.
Péc izvéles dalisana

e Aiciniet brivpratigos dalities viena teikuma, varda vai zimguma no savas
dienasgramatas.

e Grupa klausas ar cienu, bez partraukumiem.

Nosléguma pardot

o Pajautgjiet: “Kada bija sajuta, pierakstot savas domas uz papira?”

e Mudiniet dalibniekus saglabat savas dienasgramatas, lai tas varetu izmantot arl pec
sesijas.

Parskats un pzé

» Ko atklaji rakstot?

» Vai bija vieglak izteikt stresu vai speku? Kapec?

o Ka dienasgramatas rakstiSana varetu palidzét jaunieSiem ikdienas dzive?

» Kados veidos jus varetu turpinat So praksi personigi?

Padomi mode

o Uzsveriet, ka pareizrakstibai, gramatikai vai rakstiSanas prasmém nav nozimes —
svariga ir izteiksme.

e Laujiet klusumam rakstiSanai — nesteidziniet dalibniekus.

o Cieniet privatumu: skaidri noradiet, ka nevienam nav jadalas ar informaciju.

» Pielagojiet uzdevumus konkréetam vecuma grupam vai témam.

o1



3.DIENA - JAUNIESU ATBALS

3. LEDLAUZIS: PRASMES JAUNATN

Temas: Kustiba, smiekli, labsajuta

Limenis: Viegls

Laiks: 10-15 minates

Grupas liel Jebkurs (individuali vai visa grupa)

NORADLI
levads (2 mir
» Paludziet dalibniekiem nostaties aiz kresliem.
o Paskaidrojiet: “Més spelésim jautru kustibu spéli, lai pamodinatu kermeni un
iepazistinatu ar labsajutas témam.”
Kategoriju pieskirsal
e Auglu vieta pieskiriet ar labsajutu saistitas identitates, piemeram:
o “Vingrinajumi”, “Miegs”, “Draugi”, “Atputa”.
» Parliecinieties, ka katra identitate tiek pieskirta vairakiem dalibniekiem.
Pamatnoteikumi (:
« Viens cilvéks nostajas centra un klust par Zvanitaju.
e /Zvanitajs nosauc kategoriju — visiem ar So identitati atri jaapmainas vietam.
e Ar Zvanitajs megina apseésties.
e Viens cilveks vienmeér paliks kajas un klus par nakamo Zvanitaju.
“Labsajatal” karta |
e Kad Zvanitajs iesaucas “Labklajibu!”, visiem japarsézas vietam.
» Veiciniet lielas kustibas un smieklus.
Noslégums (2-
o Beidziet, tiklidz jutat energijas piepludumu.
o Pareja: “Lieliski — tagad, kad esam izkustingjusi savus kermenus, Kersimies pie
Sodienas sesijas ar svaigu energiju.”
Parskatisana un pardomas
o Ko tu pamaniji sava kermeni pec izkusteésanas un smiesanas?
» Vai labklajibas identitates lika jums aizdomaties par saviem paradumiem?
» Ka fiziskas energijas trenini var atbalstit garigo veselibu grupu vide?

Padomi moders

o Saglabajiet kustibas drosas un ieklaujoSas; laujiet ieSanai, nevis skrieSanai.
e |zmantojiet humoru un vienkarsas instrukcijas.
« Aiciniet dalibniekus iesniegt savas labsajutas kategorijas.

52



3. DIENA - JAUNIESU ATBA

8. AKTIVITATE: LOMU SPELE -

Temas: Empatija, komunikacija, krizes Pieméra scenariji:

reagésana, robezas e baidas par eksameniem, nevar aizmigt.
Limenis: Videjs—augsts e pastavigi stridas ar vienaudziem.

Laiks: 90 minutes » nevélas piedalities aktivitates.

Grupas lie 12-24 persona (3 grupas) o dalas bezceriba par nakotni.

NORADI.

levads (1(

» Paskaidrojiet, ka lomu spéles ir droSs veids, ka praktizet reagésanu delikatas situacijas.
o Uzsveriet konfidencialitati un cienu.
o Sadaliet dalibniekus triadés: jaunatnes darbinieks, jaunietis, noverotajs.
1. karta — lomu sp
o Katra triade sanem vienu scenarija karti. Lomas:
o Jaunatnes darbinieks — praktize reagesanu.
o JaunieSi — realistiski izspéléjiet scenarijus.
o Noveérotajs — atzime, kas darbojas labi un ko varétu uzlabot.
e Lomu spéle ilgst 57 minutes, pec tam isa atgriezeniska saite.
Lomu maina |
e Péc katras kartas dalibnieki mainas lomam, lidz visi ir bijusi jaunatnes darbinieki vienu
reizi.
o Katra karta var tikt piedavati jauni scenariji.
Grupas refleksij
e Triades apspriez, kas bija izaicinoss un efektivs.
» Pierakstiet galvenas macibas uz tafeles.
Kopiga apsprieSana
» Katra grupa dalas viena atzina vai stratégija.
o Koordinators izcel temas: klausiSanas prasmes, empatija, robezu noteikSana,
neparspilesana.
Parrunas un pardoma
» Kadas stratégijas vislabak palidzeja veidot uzticibu un empatiju?
o Kada bija sajuta, iejutoties jaunieSa loma?
» Kas bija sarezgiti robezu noteiksana?
o Ka zinat, kad sniegt tieSu atbalstu un kad vérsties pie profesionaliem?
o Ka Sis lomu spéles var pielagot jusu realajai jaunatnes darba praksei?
Padomi mode
» Atgadiniet dalibniekiem, ka Siir prakse, nevis pilniba.
» Veiciniet lomu realismu, bet partrauciet scenarijus, ja tie klust parak sarezgiti.
» Rupigi iztaujajiet noverotajus — vinu uzdevums ir atbalstit, nevis kritizet.
o |zvelieties scenarijus, kas atbilst grupas realajam kontekstam.
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3. DIENA - JAUNIESU ATBAI

9. AKTIVITATE: ATMINU LINIJA-PARDC

Temas: Noturiba, labsajuta, personiga Materi
vesture, refleksija o Gara virve/aukla (lai kalpotu ka laika
Limenis: Vidéjs skala, piestiprinata pie gridas vai sienas)
Laiks: 60 minutes o Papira strémelites vai limlapinas (divas
Grupas lielt 15-20 dalibnieki krasas)

» Markieri/pildspalvas
NORADI.
levads (5 m

 |zklajiet virvi/auklu pari istabai: viens gals = pagatne, otrs = tagadne.
o Paskaidrojiet: “Mées pardomasim svarigus mirklus, kas ietekmeé&ja musu labsajutu — gan
izaicinajumus, gan stipras puses.”
o Uzsveriet, ka dalibnieki var izveléeties, ko kopigot; tiek respektéeta personas privatums.
Individuala refleks
« Katrs dalibnieks sanem vairakas papira stréemeles (2 dazadas krasas).
« Viena: pierakstiet pozitivas/noturiou veicinoSas pieredzes (pieméram, atbalstoss
mentors, hobija atragana, izaicinajuma parvarésana).
o Otraja bridi: aprakstiet sarezditas/izaicinoSas labsajutas pieredzes (pieméram,
izdeg$ana, stress, diskriminacija).
NovietosSana laika skal
» Dalibnieki hronologiska seciba piestiprina savas sloksnes pie virves.
o Rezultats: kopiga grupas pieredzes “atminu linija”.
e Grupa iet gar rindu, klusuma lasot mirklus.
 Aiciniet vinus pamanit modelus un emocijas.
DaliSanas neliela gri
» Dalibnieki 3-4 cilvéku grupas apspriez:
o Ka Sie brizi veidoja jusu personigo izturibu?
o Kadas stipras puses vai macibas no tam guva?
Plenara refleksija (
o Paludziet brivpratigajiem dalities ieskatos (nevis personiskas detalas, ja vien vini to
nevelas).
» Koordinators rezumé: noturiba tiek veidota, pateicoties pieredzel.
Parrunas un pardomas
» Kada bija sajuta, atskatoties uz Sim pieredzem?
o Kadus modelus jus ieverojat grupas laika linija?
» Ka musu pagatnes izaicinajumi stiprina musu empatiju un spéju atbalstit jauniesus?
Padomi moder
o Atgadiniet dalibniekiem, ka vini pasi izlemj, ar ko dalities — nespiediet atklat dzili
personiskas pieredzes.
o Esiet uzmanigi pret emocionalo atmosferu; ja nepiecieSams, atvéliet laiku iezeméesanai.
» Pielagojiet ilgumu atkariba no grupas atvéétjlrbas un pieejama laika.



3. DIENA - JAUNIESU ATBA

10. AKTIVITATE: MANA LOMA JAL

Temas: refleksija, integracija, personiga Mater

apnemsanas, pasapzina e Piezimju gramatinas/zurnali katram
Limenis: Viegls dalibniekam (vai parasta papira lapa)
Laiks: 30 minutes o Pildspalvas/markieri

Grupas lie Jebkurs (individuali vai grupa) « Mieriga muzika (péc izvéles)
NORADI.

levads (5 m

o Aiciniet dalibniekus veltit laiku klusai pardomam.
o Paskaidrojiet, ka dienasgramatas rakstiSana ir privata — vini var izvéléties dalities
atzinas, bet pats rakstitais netiks apkopots.
o Uzrakstiet uz tafeles vadoso jautajumu: “Kada ir mana loma jaunieSu labklajiba?”
Individuala dienasgramatas
e Mudiniet dalibniekus brivi rakstit, atbildot uz tadiem jautajumiem ka:
o Ko esmu uzzinajis par sevi ka jaunatnes darbinieku?
o Ka es jau atbalstu jaunieSu labklajibu?
o Kadas jaunas prakses es vélos ieviest sava darba?
o Kadas robezas vai pasaprupes strategijas man palidzes saglabat so lomu?
» Atgadini viniem: nav pareizu vai nepareizu atbilzu, ir tikai godiga pardomu stunda.
Péc izvéles dalisan:
« Aiciniet brivpratigos nolasit teikumu vai frazi, ar kuru, vinuprat, ir erti dalities.
o Uzsveriet, ka cienpilna klausisanas ir dala no apla noslegsanas.
Sesijas noslegum:
» Paldies dalibniekiem par atvertibu.
 lesakiet viniem saglabat savas piezimes ka atgadinajumu par savam saistibam.
e Pareja: “Musu Sodienas pardomas ir séeklas turpmakai izaugsmei ka jaunatnes
darbiniekiem.”
Parskats un pzé
» Kada bija sajuta, aprakstot savas domas”?
o Vai kaut kas tevi parsteidza tavos pardomas?
o Kada ir viena konkréta darbiba, ko veiksiet péc Sim apmacibam?

Padomi mode
« Nodrosiniet mierigu vidi (klusumu, klusumu vai brivdabas telpu).
e Mudiniet dalibniekus izmantot vardus, zim&jumus vai simbolus — to, kas skiet dabiski.
e |zvairieties no spiediena — dienasgramatas rakstiSana ir personiska; daliSanas nav
obligata.
» Noslédziet uz pozitivas, uz nakotni vérstas nots.
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4. DIENA - INTEGRACIJAUN TU

4. |EDVESMAS LADINS:

Temas: energija, koncentreSanas, rotaligums, saikne ar grupu

Limenis: viegls

Laiks: 10-15 minates

Grupas lie 10-25 dalibnieki (vislabak darbojas vidéja lieluma grupas)

NORADI.
levads (2 m
o Paludziet dalibniekiem nostaties apli.
o Paskaidrojiet: “Mes spéelésim atru spéli, lai pamodinatu savas smadzenes un kermeni.
Merkis ir nodot energiju pa apli, izmantojot tris vienkarSus vardus.”
Secibas macisa
e Demonstregjiet ritmu:
o Noradiet uz kadu un sakiet “Zip”.
o Sipersona norada uz citu un saka: “Zap!”
o Nakama persona norada uz citu un saka: “Zop.”
e Seciba turpinas: Zip — Zap — Zop — Zip — Zap — Zop utt.
Praktiska karta
e Saciet lenam, lai visi saprastu secibu.
» Atgadiniet dalibniekiem veidot acu kontaktu un skaidrus zestus.
Galvena spéle
o Pakapeniski palieliniet atrumu.
o Ja kads pielauj kludu (nepareizs vards, vilcinaSanas), grupa uzgavilé un turpina bez
soda.
» Variacijas jautribas pievienoSanai:
o Apgriezta seciba (Zop — Zap — Zip).
o Pievienojiet fiziskas Zestus (l€k3anu, aplaudésanu, grieSanos) kopa ar vardiem.
o Spelejiet izslegSanas stilu, ja grupa dod priekSroku sacensibai.
Noslégums (-
o Nosledziet ar grupas aplaudéSanu, uzmundrinajumu vai smiekligu zestu.
e Pareja: “Tagad, kad musu energija ir pilna, koncentresim to Sodienas darbam.”
ParskatiSana un pardome
» Kada bija sajuta sakt dienu ar atru reakciju un smiekliem?
» Vai pamaniji, ka tava koncentrésanas uzlabojas, spélei paatrinoties?
» Ka sadirotaligi energijas avoti varétu mainit atmosféru jaunatnes darba sesijas?

Padomi mode
o Saglabajiet tempu jautru, nevis stresainu — kltdas ir dala no prieka.
» Veiciniet izteiktus Zestus un acu kontaktu, lai vairotu grupas energiju.
e Ja grupa ir kautriga, paradiet rotaligumu, %éGrspTléjot savas kustibas.



4. DIENA - INTEGRACIJAUN TU

11. AKTIVITATE: LABSAJUTAS AK

Temas: Macibu parnese, radoSums, Mater

jaunatnes darba prakse, labklajiba e Flipcharts un markieri

Limenis: Vidéjs/gruts » Planosanas veidnes

Laiks: 90 minttes e Limlapinas

Grupas lie 3-5 dalibnieku grupas e Taimeris/pulkstenis grupu darbam un
prezentacijam

NORADI.

levads (1(

o Paskaidrojiet merki: “Tagad, kad esam izpetijusi dazadus rikus un metodes, jus
izstradasiet Tsu labsajutas seminaru (20-30 mindtes), ko jus varétu reali Tstenot ar
jaunieSiem sava konteksta.”

o lepazistieties ar iespéjamiem formatiem: apzinatiba, dienasgramatas rakstiSana, grupu
diskusijas, radoSa maksla vai citas metodes.

Grupu darbs (3(
» Katra grupa izvéelas vienu metodi un, izmantojot veidni, izstrada mini darbnicu:
o Aktivitates nosaukums un merkis
o Merkauditorija (vecums, vide)
Soli pa solim process (20-30 min)
o NepiecieSamie materiali
o Sagaidamie rezultati jaunieSu labklajibas joma
Prezentacijas (2
 Katra grupa prezenté savu darbnicas ideju (5 minttes katrai grupai).
» Péc katras prezentacijas kolegi sniedz isas atsauksmes:
o Vaitas ir skaidrs un realistisks?
o Kada tam varétu but ietekme?
o Ka to varéetu uzlabot vai pielagot?
Kopsavilkums (1

o Koordinators apkopo kopigas témas un radosas idejas.

e |zceliet praktiskos nakamos solus: dalibnieki tiek mudinati pec apmacibam parbaudit
savu mini seminaru vietéja konteksta.

Parrunas un pardon

» Cik viegli vai gruti bija izstradat labsajutas aktivitati?

» Ka 8is aktivitates var pielagot dazadiem jaunieSu kontekstiem?

o Kads bus jusu pirmais solis, lai ieviestu savu dizainu prakse?

[¢]

Padomi mode
o Nodrosiniet skaidras veidnes grupas darba strukturesanai.
« Mudiniet grupas domat realistiski (laiks, resursi, jauniedu vajadzibas).
o Lidzsvarojiet radoSumu ar iesp&jamibu.
e Sniedziet atbalstoSu, bet konstruktivu atgriezenisko saiti.
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4. DIENA - INTEGRACIJAUN TL

12. AKTIVITATE: INDIVIDUALA UN V

Temas: Macibu parne$ana, atbildiba, Mater
turpmaka riciba, personiga attistiba « Ricibas plano$anas veidnes (darba lapa
Limenis: Vidéjs ar 3 sadalam: Mana apnems$anas, Soli,
Laiks: 60 minutes ko veik8u, NepiecieSamais atbalsts)
Grupas lie Jebkur$ (individuali vai grupa) e Pildspalvas/markieri

o Flipchart ar vadlinijjam
NORADI
levads (1

» Paskaidrojiet: “Darbibas planoSana palidz nodrosSinat, ka Seit apgutais tiks pielietots
realaja dzive.”
« Sodien tu definési savas personigas saistibas un atradisi lidzinieku, kas atbalstis tavu
progresu.
Individuala reflek:
» Dalibnieki aizpilda savu ricibas planoSanas veidni:
o Ko es velos mainit vai ieviest sava prakse?
o Kadus solus es veiksSu hakamo 3 ménesu laika?
o Kads atbalsts vai resursi man ir nepiecieSami?
e Mudiniet vinus formulét SMART saistibas (konkrétas, izméramas, sasniedzamas,
atbilstosas, ar laika ierobezojumu).
Vienaudzu apmai
e Apvienojieties ar “saistibu draugu”.
o Katrs dalibnieks dalas sava plana 5 minutes.
o Badijs uzdod skaidrojosus jautajumus un piedava ieteikumus.
 Partneri vienojas sazinaties viens ar otru (pieméram, ar iszinu vai zvanu) péc 1-2
ménesiem.
Kopiga apspriesan:
» Brivpratigie dalas viena darbiba, ko vini plano veikt.
» Koordinators pieraksta kopigas témas uz tafeles (pieméram, dienasgramatas
ievieSana, apzinatibas izmanto8ana, pasaprupes stiprinadana).
Noslegums (5
o Variants: dalibnieki savu rakstisko apnemsanos ievieto aploksné, ko vaditajs viniem
nosuta atpakal pec 2-3 meénesSiem ka atgadinajumu.
o Pateicieties grupai par atbildibas uznemsanos par turpmako ricibu.
Parskats un p
o Kada bija sajuta parvérst idejas konkrétos darbos?
e Ka vienaudzu atbalsts var atvieglot iesakta izpildi?
o Kads varétu but pirmais mazais solis, ko vari spert jau nakamnedel?

Padomi mode
o Stresa realisms: labak apnemties veikt vienas nelielas, sasniedzamas parmainas.
» Veiciniet godigu diskusiju par skersliem uﬁgepiecieéamo atbalstu.
o Uzsveriet, ka atbildibas draugi ir tur, lai iedroSinatu, nevis izdaritu spiedienu.



4. DIENA-INTEGRACIJ/AUNT

13. AKTIVITATE: NOSLEGUMA AF

Temas: Noslegums, pardomas, izvértéSana, Mater

saikne ar grupu e “Runajosa lieta” (akmens, bumba vai

Limenis: Viegls simbolisks objekts)

Laiks: 45 minates e Flipchart ar 2-3 pardomu uzdevumiem

Grupas lie 12-25 cilvekiem o Novertédanas veidlapas (papira vai
digitala formata)

NORADI e Péc izvéles: svece vai neliels simbolisks

Apla iestatisa centralais elements aplim

o Sakartojiet kréslus apli.
 Novietojiet simbolisku priek8metu vidu (sveci, ziedu, akmeni), lai atzimétu nosléguma
ritualu.
« Paskaidrojiet: “Sis aplis ir paredzéts, lai pardomatu, svinétu un noslégtu misu kopigo
macibu celojumu.”
Vadita refleksi
o Koordinators sniedz isus jautajumus pardomam:
o "Viena lieta, ko es nemsu lidzi..."
o "Viena lieta, ko sava praksé darisu citadak..."
o "Viens bridis no Sis apmacibas man paliks atmina..."
e Dalibnieki runa péc kartas, nododot runajoso priekSmetu. DaliSanas nav obligata
("oadod" ir atlauta).
Grupas noveérteji
« lzsniedziet novertésanas veidlapas (vai kopigojiet tie$saistes saiti, ja tas ir digitalas).
o Ludziet dalibniekiem aizpildit individuali.
» Kameér vini raksta, atskanojiet maigu fona muziku.
« Variants: Atra lidzdalibas novértésana (pieméram, katrs cilvéks uzlimé uzlimi uz skalas:
“Cik noderiga bija & apmaciba?”).
Nosléguma ritual
 Aiciniet katru dalibnieku dalities ar vienu vardu vai zestu, kas simbolize vinu pieredzi.
» Noslédziet ar kopigu aplaudésanu, zestu vai grupas fotoattéelu.
» Koordinators pateicas dalibniekiem un atzinigi verté vinu ieguldijumu.
 ParskatiSana un pardomas (péc izvéles)
» Kada bija sajuta, kopigi pardomajot notikuso apli?
» Ko jums Saja bridi nozimé noslegums?
o Ka més varam Sis apmacibas energiju nodot talak sava darba?

Padomi mode
o Uzturiet siltu un atbalstosSu atmosferu.
« Izvairieties no steigas - atvéliet pietiekami daudz vietas klusumam un emocijam.
o Parliecinieties, ka vertejumi tiek apkopoti, tacu tie nedominé nosleguma rituala.
« Izmantojiet simbolisku noslégumu (sveces aizdedzinasana/nopusana, kolektiva Zesta
izmantosana, priekSmeta koplietoSana), 18R tzimatu beigas.



VIETEJAIS ISTEN
PLANS JAUNIES

Vietéjais ievieSanas plans ir dala no RECOVER - jaunieSu labsajutas atjaunoSanas
komplekta projekta, ko finansé Erasmus+ programma. Projekts ir versts uz pieaugosajam
problémam, ar kuram jauniesi saskaras garigas veselibas, stresa un noturibas joma.

Sis plans sniedz praktiskus noradijumus vietéjo pilotseminaru organizéSanai un vadisanai ar
jaunieSiem. Izmantojot radoSas un reflektivas neformalas izglitibas metodes, pieméeram,
apzinatibu, dienasgramatas rakstiSanu, kermena kartéSanu un lomu spéles, darbnica radis
drosas telpas, kur jaunieSi varés kopigi izpéetit labsajutu, stiprinat noturibu un izstradat
stresa situaciju parvarésanas stratégijas.

Vietéeja pilotproje

lepazistinat jaunieSus ar radosam un reflektivam metodem garigas veselibas un
labsajutas stiprinasanai.

Sniegt jaunieSiem praktiskus riki stresa parvarésSanai, piemeram, apzinatibu,
dienasgramatas rakstisanu, kermena kartéSanu un grupu diskusijas.

NodroSinat droSu un ieklaujoSu vidi, kur jauniesi var dalities pieredze un kopigi veidot
izturibu.

Parbaudit un validet RECOVER apmacibu rikus un pielagot tos vietgjiem jaunieSu
kontekstiem.

Apkopot dalibnieku atsauksmes riku komplekta un apmacibu pieejas uzlabosSanai.

Dalibnieku

Mérkgrupa: 15 jauniesi katra partnerorganizacija (vecuma no 16 lidz 25 gadiem).
leklauSanas prioritate: nodroSinat dzimumu lidzsvaru, geografisko daudzveidibu
(pilsétas/lauki) un jauniesu ar ierobezotam iespéjam aktivu iesaistianos.

Kritériji: Motivacija macities par labsajutu, vélme piedalities grupu aktivitatés, atvertiba
radosam un reflektivam metodem.

Process: Katrs partneris izstrada parredzamu atlases konkursu (pieteikuma veidlapa vai
nominacijas, izmantojot vietéjos jaunatnes centrus/skolas).

Praktiski padomi

|zmantojiet iepaziSanas vingrinajumus un grupu vienosanas, lai izveidotu drosSu macibu
vidi.

Pielagojiet aktivitates vecumam, kulturas izcelsmei un labsajutas pieredzei.
Lidzsvarojiet reflektivos, radosos un fiziskos vingrinajumus, lai saglabatu iesaisti.
Paturiet prata, ka labsajutas aktivitates var izraisit emocijas, un tas nodroSina telpu
atbalstam.

Aktivi iesaistit jaunieSus ar ierobezotam iespéjam un tiekties uz dzimumu lidzsvaru.
Nosledziet ar dienasgramatas rakstiSanu vai ricibas planoSanu, lai jaunieSi varétu
pielietot apgutas zinasanas.

Apkopojiet atsauksmes un isas pardomasg @i novertetu rezultatus un uzlabotu praksi.



IZMEGINAJUMA DARBNICA

1. DIENA - IEPAZISANAS UN UZTICIBAS
o Ledlauzéji un komandas saliedéSana
e Grupas vienoSanas un drosas telpas vadlinijas
o Seminars: “Sper soli uz prieksSu — nevienlidziba garigas veselibas joma”
o Pardomu aplis: “Ka es rupejos par sevi?”

2. DIENA - PASAPZINAS UN LABS,
 Enerdijas lidzeklis (kustiba vai meditacija)
» Kermena kartéSana — stresa un noturibas atpaziSana
» Apzinatibas prakse - vadita elpoSana un 5 manu iezemesanas
« Zurnala raksti$ana: “Mana stresa un stipro pusu dienasgramata”

3. DIENA - PARVARESANAS STRATEGIJAS UN VIEN/

Energijas devéjs (rotaliga aktivitate)

Lomu spéele: Reagesana uz stresu un konfliktiem jaunieSu vidée
Grupas diskusija: Robezas un vienaudzu atbalsts

Atminu linija — pardomas par noturibas pieredzi

4. DIENA - PARCELSANA UN NC
» Mini labsajutas aktivitates izstrade grupas
e Prezentacijas un vienaudzu atsauksmes
» Ricibas planosana: “Ko es dariSu pec Sis izmeginajuma versijas?”
» Nosleguma aplis un izverteSana
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PARBAUDES

PIRMS AKT

o Sagatavojiet apmacibu telpu, lai ta batu érta, droSa un ieklaujoSa (sédvietas,
apgaismojums, pieejamiba).

o |zdrukajiet vai sagatavojiet visus materialus (kermena izklastu, lomu kartites, planoSanas
veidnes, novértésanas veidlapas, markierus, flipchart lapas).

o Nodros$inat drosibas pasakumus (kontaktpersonas arkartas situacijas, pirmas palidzibas
aptiecinu, skaidrus konfidencialitates un atbalsta noteikumus).

o Parskatit uzdevumu noradijumus no riku komplekta un pielagot tos grupai.

o Sagatavojiet energetikas uzdevumus un ievada aktivitates, lai raditu atbilstoSu atmosféeru.
o Koordinét logistiku (grafiks, édienreizes, transports, partraukumi).

o lepriek$ skaidri un neparprotami sazinieties ar dalibniekiem (darba kartiba, laika grafiks,
ceribas).

AKTIVITATE

o Saciet ar iepaziSanas vingrinajumiem un grupas vienosanos, lai izveidotu drosu vidi.

o Katru dienu lietojiet energijas ladinus, lai uzturétu energiju un koncentrésanas spéjas.

o Lidzsvarojiet aktivas metodes (spéles, lomu spéles, radoso darbu) ar reflektiviem briziem
(pierakstiet dienasgramatu, diskusijas).

o Uzraudzit grupas dinamiku un nodroS$inat vienlidzigu dalibu, atbalstit klusakas balsis un
novérst dazu cilveku dominésanu.

o Piedavat elastigus pielagojumus dalibniekiem ar dazadiem maciSanas stiliem vai ipasam
vajadzibam.

o Nemiet vera delikatus jautajumus, ieturiet pauzes, ja rodas emocijas, un nodroSiniet
iezemeéjoSas aktivitates.

o Péc katras sesijas veiciet vaditaja pardomu Zurnalu (piezimes par progresu, izaicinajumiem,
pielagojumiem).

o Uznemt fotoattélus/video (ar piekriSanu) zinoSanai un izplatidanai.

PEC AKTI\

o Apkopojiet visas atsauksmju veidlapas, radosas pardomas un novertéjuma rezultatus.

o Novadiet isu apkopojuma sesiju ar lidzvaditajiem, lai dalitos nhoverojumos.

o Sagatavojiet kopsavilkuma zinojumu, kura ieklauti svarigakie aspekti, izaicinajumi, ieteikumi
un dalibnieku citati/atsauksmes.

o Dalities ar rezultatiem un atsauksmém ar projekta partnerorganizacijam.

o Personigi pardomajiet: ko es ka vaditajs iemacijos un ko es uzlabotu?

PAPILDU SADALA: PASAI

o Visa pilotprojekta laika ieverojiet partraukumus un parvaldiet savu energijas limeni.
0 Ja sensitivi jautajumi jus personigi skar, parrunajiet situaciju ar lidzvaditaju vai kolegi.
o Nosakiet robezas — jus neesat terapeits, jusu uzdevums ir vadit macisanos.

o Péc pilotprojekta sviniet sasniegumus kopé@a?- savu komandu.



DALIBNIEKU UZ

Uzraudziba ir butiska veiksmigas vietgjas izméeginajuma projektu istenoSanas sastavdala. Ta
palidz jaunatnes darbiniekiem ne tikai nodroSinat darba kartibas ieverosSanu, bet ari izsekot
dalibnieku progresam, labsajutai un macibam visa procesa laika (Eiropas Padome, 2020).
Efektiva uzraudziba nozime novérot, ka jauniesi jutas, ka vini iesaistas dazadas aktivitates un
ko vini gust no pieredzes.

Nepartraukta uzraudziba lauj vaditajiem pielagot aktivitates grupas vajadzibam reallaika,
nodrosinat, ka visi dalibnieki ir ieklauti un jutas drosi, agrina stadija identificét problemas vai
jutigus brizus un apkopot vertigas atzinas, ko var izmantot, lai uzlabotu turpmakas sesijas
(Kolb, 1984).

UZRAUDZIBAS IN

Vaditaja pardon
Pardomu zurnals ir isa rakstiska piezime, kas tiek veidota pec katras sesijas. Tas palidz
grupas vaditajiem sekot lidzi grupas progresam, izcelt veiksmes momentus un identificéet
izaicinajumus.
» Kas japieraksta: grupas dinamika, dalibas limeni, energija un visas veiktas pielagosanas.
e Padomi:
o |zmantojiet vienkarsu veidni ar vadoSiem jautajumiem (pieméram, Kas izdevas labi?
Kadas problémas radas? Ko es daridu rit?).
o Rakstiet piezimes tulit pec sesijas, kamér pieredze vel ir svaiga.
o Rakstiet kodoligi — 5 minusu rakstisanas ir pietiekami, lai apkopotu galvenas atzinas.

Dalibas novz
RUpiga novéroSana aktivitasu laika ir viens no efektivakajiem grupas uzraudzibas veidiem.
Tas nozimé pamanit iesaistes modelus, nevis novertét sniegumu.
» Kas jaievero: kurS biezi runa, kurs kluse, kuras aktivitates grupu energiski vai atslegigi
iesaista.
e Padomi:
o Noverojiet diskréti, lai dalibnieki nejustos ta, it ka vinus vertétu.
o Uzmanigi iedrosiniet klusakas balsis ar tadiem aicinajumiem ka "Vai vélaties kaut ko
piebilst?", taCu nepiespiediet nevienu dalities.
o Sadaliet uzmanibu visa grupa, lai nodrosinatu ieklautibu.
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Dienas pat
Isa pardomu sesija katras dienas beigas palidz dalibniekiem apstradat savu pieredzi,
vienlaikus sniedzot dalibniekiem noderigu atgriezenisko saiti. Ta var but strukturéta vai
vienkarsa atkariba no grupas noskanojuma un energijas limena.
o Pieméri: viena varda aplis (“Ka tev Sodien klajas?”), noskanojuma Kartites,
dienasgramatas rakstiSana vai simboliskas nosléguma aktivitates.
» Padomi:
o Lai izvairitos no noguruma, vingrinajumam jabut isam (5—10 minttes).
o Katru dienu mainiet metodes, lai prakse saglabatu svaigumu un saistoSumu.
o Nemiet vera to, ka dazi dalibnieki varétu veleties mazak dalities mutiski — var ieklaut
alternativas formas (rakstiski, ziméjot).

Kapéec uzraud
 \eicina jauniesu labklajibu, nodrosSinot, ka jutigas témas tiek risinatas uzmanigi.
« Stiprina ieklautibu, jo jaunatnes darbinieki var pielagot aktivitates dazadam vajadzibam.
» Uzlabo macibu rezultatus, jo refleksija un pielagoSana padara metodes efektivakas.
» \eido vertigu ieskatu bazi, kas var sniegt informaciju turpmakajiem pilotprojektiem un
organizaciju praksel.
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DALIBNIEKU AT

Atsauksmes nodrosina, ka jaunieSu viedokli ne tikai tiek uzklausiti, bet arl aktivi ietekmé
pilotprojekta uzlabojumus. Tas sniedz vertigu ieskatu par to, ka aktivitates tiek uztvertas,
kuras metodes vislabak atsaucas un kur varétu but nepiecieSamas korekcijas. Atsauksmju
vakSana visa pilotprojekta laika ari liek dalibniekiem justies cienitiem, novértétiem un
ieklautiem, nostiprinot domu, ka vinu viedokli ir svarigi un veicina programmas panakumus
(Eiropas Komisija, 2019. g.).

Apvienojot gan kvantitativos rikus (pieméram, vertéSanas skalas, kontrolsarakstus vai atras
balso$anas), gan kvalitativos rikus (atklati komentari, radosi rezultati, atsauksmes), jaunatnes
darbinieki var vispusigi novértét pilotprojekta kopéjo ietekmi (Patton, 2015). Tapéc
atgriezeniska saite ir vairak neka tikai novéertejums — ta ir iespéju veicinasanas riks, kas dod
jaunieSiem atbildibu par procesu un palidz veicinatajiem nepartraukti uzlabot savu praksi
(Kirkpatrick & Kirkpatrick, 2006).

ATSAUKSMES IN

Atsauksmiju \
Isas rakstiskas veidlapas ir vienkarss, bet efektivs veids, ka apkopot strukturétu ieskatu. Tas
jaizmanto vismaz vienu reizi pilotprojekta laika (viduspunkta) un beigas.
o Kas jaieklauj: aktivitasu skaidribas, atbilstibas un lietderibas vertejumi, ka arm 2-3 atvérti
jautajumi.
e Padomi:
o Veidlapam jabut isam — ne vairak ka 5 jautajumiem, lai izvairitos no noguruma.
o Jaunakajam grupam izmantojiet emocijzimes, simbolus vai vienkarsas skalas.
o Lai palielinatu godigumu, atstajiet vietu anonimam atbildem.
o Jaiespéjams, digitalizéjiet veidlapas (Google Forms, Mentimeter), lai ietaupitu laiku.

Galigais nov
VisaptveroSs novertéjums pilotprojekta beigas apkopo gan skaitlus, gan stastus.
e Kas javac: Vertéjums péc galvenajiem kriteriiem (skaidriba, atbilstiba, veicinasana,
lietderiba), ka ari personigas pardomas, atsauksmes vai rado$as izpausmes.
e Padomi:
o Piedavajiet vairak neka vienu formatu — rakstiskas atbildes, zimgjumus, “véstules
sev” vai simbolisku atgriezenisko saiti.
o Padariet to saistosu: izmantojiet krasas, uzlimes vai balsoSanas sienas, kas veicina
lidzdalibu.
o Apkopojiet rezultatus un dalieties ar svarigakajiem aspektiem ar grupu, lai noslégtu
atgriezeniskas saites ciklu.
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Vienaudzu atgriezenis
Sis sesijas dod dalibniekiem iesp&ju apmainities ar viedokliem. Tas palidz normalizét
konstruktivu atgriezenisko saiti ka dalu no macisanas.
o Kas jadara: Paludziet dalibniekiem pastastit, kas viniem patika un ko varétu uzlabot
grupas procesa, aktivitates vai vadisana.
» Padomi:
o |zmantojiet strukturétas metodes, pieméram, “Divas zvaigznes un véléSanas” (divi
pozitivi, viens ieteikums).
o Uzturiet atbalstosSu atmosféeru, koncentréjoties uz uzlabojumiem, nevis kritiku.
o Mudiniet ikvienu sniegt un sanemt atsauksmes ar cienu.

Kapéc atsauksnr
e Veido uz jaunatni orientétu pieeju, kur jauniesi veido procesu.
» NodrosSina nepartrauktu metozu un veicinaSanas uzlabosanu.
o Apstiprina jaunieSu pieredzi un viedoklus.
» Veido uzticibas, ieklausanas un atbildibas kulturu jaunatnes darba.
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JAUNIESU IES!

JaunieSu iesaistiSana nodrosSina, ka dalibnieki ir aktivi dalibnieki, nevis pasivi pilotprojekta
saneémeéji, atbalstot iespéju paplasinasanu un lidzdalibu, izmantojot ieklaujoSus un uz jaunatni
orientétus iesaistes modelus (Bailey et al., 2024). Kad jauniesi ir jegpilni iesaistiti, vini attista
spéecigaku lidzdalibas, motivacijas un saiknes ar procesu sajutu. lesaistisSanas sniedzas talak
par vienkarSu dalibu — ta piedava jaunieSiem iespéjas ietekmét lemumus, veidot saturu un
sniegt savu ieguldijumu stratégijas (UNICEF, 2021). Kad jaunie$i ir iesaistiti lidzdaliba, rado$a
atgriezeniskaja saité un ricibas planosSana, vini tiek pilnvaroti redzet sevi ne tikai ka
izglitojamos, bet art ka liderus un parmainu veicinatajus. Spéeciga iesaistiSanas padara
pilotprojektu atbilstoSaku, ieklaujosaku un ietekmigaku, vienlaikus veidojot dalibnieku
parliecibu un parnesamas prasmes, ko izmantot ikdienas dzivé (Eiropas Padome, 2015).

ATSAUKSMES IN

leteikumu ka:t
Nodrosiniet vietu, fizisku vai digitalu, anonimai ievadei visa pilotprojekta laika.
o Padomi: Katru dienu atziméjiet lodzinu un, ja iesp€jams, atbildiet uz ieteikumiem. Atzistot
ieguldijumu, dalibniekiem tiek paradits, ka vinu viedoklim ir nozime.

Jauniesu lid
Aiciniet dalibniekus vadit energijas treninus, grupu diskusijas vai ikdienas pardomas.
o Padomi: ledrosiniet brivpratigos jau laikus, tacu uzaiciniet ari dalibniekus, kuriem varétu
but noderigi veidot parliecibu. Sniedziet skaidrus noradijumus, lai vini justos atbalstiti
sava loma.

Radosas ats:
Laujiet dalibniekiem paust pieredzi un emocijas, izmantojot zimejumus, metaforas, kolazas
vai simboliskus objektus
o Padomi: NodroSiniet daZadus materialus (krasainas pildspalvas, papiru, Zurnalus,
uzlimes). Uzsveriet, ka radoSums ir saistits ar izpausmi, nevis maksliniecisko prasmi.

Ricibas pla
Palidziet dalibniekiem uznemties saistibas vai grupas solijumus, lai pielietotu savas
zinasanas.
o Padomi: Veiciniet SMART darbibas (konkrétas, izméramas, sasniedzamas, atbilstosas, ar
laika ierobezojumu). Savienojiet dalibniekus ar “atbildibas biedriem” turpmakai ricibai un
motivacijai.

6/



Kapéc iesais
» Veido lidzdalibu, pieskirot jaunieSiem atbildibu un balsi Saja procesa.
 Palielina motivaciju un padara macisanos jegpilnaku.
» Stiprina ieklauSanu, jo tiek novertéts katrs ieguldijums.
» Veido aktivas pilsoniskas prasmes: lideribu, sadarbibu, lEmumu pienemsanu.

Vienaudzu atgriezeni
Sis sesijas dod dalibniekiem iespéju apmainities ar viedokliem. Tas palidz normalizét
konstruktivu atgriezenisko saiti ka dalu no macisanas.
o Kas jadara: Paludziet dalibniekiem pastastit, kas viniem patika un ko varétu uzlabot
grupas procesa, aktivitatés vai vadisana.
e Padomi:
o |zmantojiet strukturétas metodes, pieméram, “Divas zvaigznes un véléSanas” (divi
pozitivi, viens ieteikums).
o Uzturiet atbalstoSu atmosferu, koncentréjoties uz uzlabojumiem, nevis kritiku.
o Mudiniet ikvienu sniegt un sanemt atsauksmes ar cienu.

Kapéec atsauksn
e \eido uz jaunatni orientétu pieeju, kur jauniesi veido procesu.
o NodroSina nepartrauktu metozu un veicinaSanas uzlabosanu.
e Apstiprina jaunieSu pieredzi un viedoklus.
» \eido uzticibas, ieklausanas un atbildibas kulturu jaunatnes darba.

68



SECIN.

RECOVER riku komplekts apkopo visaptveroSu koncepciju, metozu un praktisku aktivitasu
kopumu, kas paredzets, lai stiprinatu jaunatnes darbinieku spéju atbalstit jaunieSu garigo
veselibu un labsajutu. Visas nodalas riku komplekts uzsver, ka labsajuta nav atseviska tema,
bet gan butisks jaunatnes darba pamats. Musdienas jaunieSi saskaras ar pieaugosSu
spiedienu, akadémiskam prasibam, socialu salidzinaSanu, digitalo parslodzi, nenoteiktibu
par nakotni, un daudzas no Sim problémam izpauzas ka stress, trauksme, zema pasapzina,
vientulilba vai bezpalidzibas sajuta. Jaunatnes darbinieki biezi vien ir pirmie uzticamie
pieaugusie, kas pamana agrinas cieSanu pazimes, un vinu loma atbalstoSas, no stigmas
brivas vides radiSana ir izskiroSa.

Rikkopa parada, ka efektivs labsajutas atbalsts nav atkarigs no kliniskas pieredzes, bet gan
no uz cilveku orientétam, empatiskam pieejam, kas integretas ikdienas prakse. Tadi riki ka
iknedélas garastavokla izsekoSana, stresa parbaudes, pasrefleksijas lapas, radoSas
aktivitates un iezemésSanas vingrinajumi palidz jaunieSiem atpazit emocijas, identificet
modelus un izstradat personalizétas tikt gala ar problemam stratégijas. Tematiskie
izaicinajumi, bailes, depresija, vientuliba, zema pasapzina, digitala parslodze un bezpalidziba
ilustré, ka jaunatnes darbinieki var reagét ar pacietibu, apstiprinajumu un praktiskiem
noradijumiem, vienlaikus zinot, kad nepiecieSama profesionala palidziba.

Vel viens RECOVER riku komplekta butisks ieguldijums ir uzsvars uz pieredzes un lidzdalibas
macisanos. Makslas terapija, meza terapija, dienasgramatas rakstiSana, apzinatiba un uz
kermeni balstitas metodes piedava drogus, pieejamus un neverbalus izpausmes veidus. Sis
prakses veicina emocionalo pratibu, noturibu un pasapzinu, un tas var viegli pielagot grupas
vai individualam darbam. Apmacibu programma papildus nodroSina jaunatnes darbiniekus ar
prasmem jutigu sarunu vadisana, sleptu cieSanu atpaziSana un labsajutas aktivitasu izstrade,
ko var piemeérot savas organizacijas un kopienas.

Galu gala RECOVER veicina preventivu, uz stiprajam pusém balstitu pieeju garigajai veselibai
jaunatnes darba. Veidojot uzticeSanos, mazinot stigmu un integréjot labsajutas prakses
regularas aktivitatés, jaunatnes darbinieki veicina drosaku un ieklaujosaku vidi, kura jauniesi
jutas novertéti un atbalstiti. Rikkopa mudina organizacijas turpinat So darbu, pielagot rikus
vietéjiem apstakliem un ieklaut labsajutu ka ilgtermina prioritati, nevis vienreizéju
iejaukSanos. Ar pastavigu aprupi, reflektivu praksi un jegpilnu saikni jaunatnes darbiniekiem ir
butiska loma, palidzot jaunieSiem parvaréet izaicinajumus, veidot noturibu un virzities uz
veseligaku, parliecinataku nakotni.
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