RECOVER : TOOLKIT

Vaditaja kontrolsaraksts

Drukasanai un atzimeésanai

Pirms nodarbibas, tds laika un péc tdas

KA TO LIETOT

Izdrukajiet un turiet pie sevis. Atzimégjiet gaita, nevis péc tam no atminas. Saraksts neaizstaj satura
sagatavosanu — tas pienem, ka zinat, ko darisiet, un pieskata to, ko visvieglak aizmirst, kad sakas
darbiba.
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Finansé Eiropas Savieniba. Paustie viedokli un uzskati atspogulo autora(-u) personigos uzskatus un ne vienmer sakrit ar Eiropas Savienibas vai Eiropas
Izglitibas un kultUras izpildagentiras (EACEA) viedokli. Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA par tiem nav atbildiga.
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Pirms nodarbibas

|Izdarams vélakais iepriekseja diena.

[]  Zinu, cik man ir laika un cik ilga ir katra dala — pierakstits, ne prata
Esmu izvélgjies vienu galveno vingrinajumu, nevis tris

Esmu parbaudijis telpu: vai varam sédét apli, vai ir kur atkapties mala
Esmu sagatavojis materialus un saskaitijis tos péc dalibnieku skaita
Zinu, cik cilveku bus un cik vini ir veci

Esmu vienojies, kas nodarbibas laika drikst ienakt telpa un kas ne

Man ir pa rokai kontakts, uz kuru varu novirzit dalibnieku péc palidzibas

O O 0O 0 0 0 0

Zinu, ko darisu, ja pietruks laika — kuru dalu saisinasu

Sagatavot tris vingrinajumus viena vieta. Parak daudz materiala rada steigu, bet steiga atnem to,
kas Saja darba ir vissvarigakais — laiku, lai kads paspétu pateikt teikumu lidz galam.

Materiali

Parbaudams pirms izieSanas no majam.

Izdrukatas lapas — par divam vairak, neka rada saraksts
Pildspalvas vai zimuli visiem

Lielas lapas vai tafele un markieri

Pulkstenis vai telefons laika sekosanai

Udens grupai

O oOooo o od

Kontakts specialista atbalstam — uz papira, ne tikai telefona
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Sakuma

Esmu pateicis, cik ilgi tas bus un ko darisim

Noteikumus vienojamies kopigi; es tos nedevu no augsas

Esmu skaidri pateicis, ka daliba katra vingrinajuma ir brivpratiga

Esmu pateicis, kas paliek telpa un kas drikst iziet arpus tas

Esmu bridinajis, ka tema var k|Gt personiska un ka nevienam nav jaruna par sevi

Esmu paradijis, kur var iziet, un pateicis, ka to var darit bez paskaidrojumiem

O Ooo0oo0ooOo 0o d

Esmu sacis ar kaut ko vieglu, nevis ar vissmagako

Kopigi saskanotus noteikumus ievero, no augsas dotus pienem zinasanai. Ta ir ta pati atSkiriba, kas
starp ,meés viens otru nevertéjam”, ko sakat jus, un to pasu teikumu, ko ierosina dalibnieks.

Nodarbibas laika

Sekoju laikam un saku grupai, cik ta atlicis

Nepiepildu klusumu — lauju tam but

Pamanu tos, kas apklust vai atkapjas

Neinterpretéju un nedodu padomus, kad kads stasta par sevi
Pateicos par teikto, nevis komentéju to

Esmu ieturéjis pauzi, pirms grupa to ludza

O 0Oo0oo0oo0o 0o O

Piedalos vingrinajumos kopa ar grupu, ja to ludzu citiem
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Nosleguma

Esmu atstajis laiku noslegumam — vismaz desmit minutes
Izdarijam nosleguma apli: viens vards, viens teikums vai pateiciba
Nebeidzu ar vissmagako dalu

Esmu pateicis, kur meklét palidzibu, ja kaut kas palika atvérts

Esmu pateicis, kas bUs talak, vai ka Sis bija noslégums

O O O 0o 0o Od

Biju pieejams dazas minutes péc nodarbibas, bez steigas

SIS IR VIENIGAIS PUNKTS, KO NEDRIKST SAISINAT

Ja pietrukst laika, saisiniet vingrinajumu, nevis noslégumu. Nodarbiba, kas beigusies bez
nosléguma, atstaj dalibnieku ar to, kas tika atverts, un bez ka tada, ar ko aiziet.

Pec nodarbibas — sev

Kas izdevas labak, neka gaidiju?

Ko mainitu nakamreiz?

Vai kadam péc sis nodarbibas nepiecieSama mana uzmaniba?

Ka es jutos tagad?

Ko es daru sev péc sadas nodarbibas?
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Ja kaut kas notiek

Situacijas, kas gadas reti, bet kuram nepiecieSama gatava atbilde.

SITUACIJA KO DARIT

Kads sak raudat Nepartrauciet nodarbibu un nevérsiet grupas uzmanibu uz So
cilveku. Pasniedziet salvetes, mierigi sakiet, ka tas ir normali, un
turpiniet. Pienaciet klat partraukuma.

Kads iziet no telpas Laujiet iziet. Nesekojiet uzreiz, ja vien tas nav jaunietis, par kuru esat
atbildigs. leskatieties péc dazam minutém.

Kads runa par sevis savainosanu Uztveriet nopietni un neatstajiet bez turpinajuma. Parunajiet péc
nodarbibas divata un nododiet jautajumu tam, kam ir atbilstosa
sagatavotiba, saskana ar jusu iestades kartibu.

Grupa klusé un nekas nenotiek Nepiepildiet klusumu ar sevi. Uzdodiet to pasu jautajumu vienkarsak
vai ludziet visiem pierakstit atbildi, pirms kads to pasaka skali.

Kads joko par téemu Nerajiet. Mierigi sakiet, ka s1 ir smaga téma un katrs ar to tiek gala
savadak, un atgriezieties pie vingrinajuma.

Nepaspéju ar programmu Saisiniet vingrinajumu, nevis noslégumu. Labak mazak un ar kartigu
nosléegumu neka visu un partraukt.

JUSU ROBEZA

JUs neesat terapeits, un jums tads nav jabdt. JUsu uzdevums ir pamanit, uz bridi palikt kopa ar
cilveku un palidzét vinam sasniegt kadu ar atbilstoSu sagatavotibu. Ar to pietiek, un tas ir daudz.
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