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Atrais sakums

Ka izmantot rokasgramatu, kad nodarbiba ir jau tuvu

Jaunatnes darbinieku kapacitates veicinGsanas rokasgramata

KAM ST ROKASGRAMATA PAREDZETA

Sirokasgramata rakstita jaunatnes darbiniekiem, treneriem, pedagogiem un nodarbibu vaditajiem,
kuri strada ar jaunieSiem arpus formalas izglitibas un vélas atbalstit vinu psihisko labbutibu. Lai to
izmantotu, kliniska sagatavotiba nav nepiecieSama. Nekas Saja materiala neprasa diagnosticet,
arstét vai aizstat specialistu. Tas prasa pamanit, uzklausit un zinat, kurp novirzit cilvéku, kuram
vajadziga lielaka palidziba, neka jus varat sniegt.
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Ta noderes

...Ja atpazistat sevi kada no Siem apgalvojumiem:

O

JUs vadat grupu nodarbibas ar jaunieSiem un mekléjat strukturétus vingrinajumus par labbutibu,
kas nelidzinas lekcijai.

JUs pamanijat kaut ko jaunieti un nezinat, ko teikt vai pie ka vérsties.

JUs gatavojat darbnicu un jums vajadzigs gatavs plans ar laiku, materialiemm un parrunu
jautajumiem.

JUs apmacat citus jaunatnes darbiniekus un jums vajadzigs materials, ko var nodot talak, ieprieks to
neparrakstot.

JUs stradajat skola, jaunieSu centra vai aprupes iestadé un vélaties ieviest labbutibas temu,
neparversot nodarbibu par terapiju.

KAS ST ROKASGRAMATA NAV

Ta nav diagnostikas rokasgramata, nav terapijas programma un neaizstaj profesionalu palidzibu. Ja
jaunietim nepiecieSams specialista atbalsts, jusu uzdevums ir palidzét vinam to sasniegt —
rokasgramata parada, ka So bridi atpazit.

Divas piezimes iesakumam

PAR VINGRINAJUMU IZVELI

Nemiet mazak, neka skiet, ka vajag. Viens labi novadits vingrinajums ar kartigu noslegumu dod
vairak neka tris, iespiesti taja pasa laika. lkvienu planu $aja materiala var saisinat; nevienu nav
obligati jaizpilda pilniba.

PAR JUSU PASU ROBEZAM

Ja saruna parsniedz to, ko spéjat panest, ta nav jusu neveiksme — tas ir bridis, kuram Sis materials
tapa. Jusu uzdevums ir palikt kopa ar cilvéku un palidzét vinam sasniegt kadu ar atbilstoSu
sagatavotibu. 62. lappuse norada, ka. ParUpéjieties ari par sevi: Sis darbs prasa spekus, un izsmelts
vaditajs nespéj nevienu atbalstit.
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Ja nodarbiba ir péec divam dienam

Rokasgramata ir 71 lappuse. Jums nav jalasa ta péc kartas un nav jaizlasa visa pirms pirmas nodarbibas.
Sis ir isakais cel3 lidz gatavibai.

1.

2.

6.

|zlasiet ievadu (5.-7. lpp.). Piecpadsmit minutes. Tas skaidro, kapéc Si téma pieder jaunatnes
darbam un kada ir jasu loma — un kada nav.

Izvélieties vienu pasnoveroSanas riku (9.-14. Ipp.). Saciet ar iknedélas noskanojuma
dienasgramatu, ja grupa tiksies atkal, vai ar ikdienas spriedzes burku, ja nodarbiba ir vienreizéja.

Izvélieties temu, kas atbilst jusu grupai (22.-33. Ipp.). Sesas témas: trauksme, depresija, vientuliba,
zems pasvertéjums, digitala parslodze, bezspécibas sajlta. Nemiet vienu. Neméginiet ietilpinat
vairakas viena nodarbiba.

Pievienojiet vienu labo praksi (35.-38. lpp.). Makslas terapija, meza terapija vai Dzeikobsona
relaksacijas tehnika. Izvélieties péc savas telpas, nevis péec ta, kas labak izskatas uz papira.

|zlasiet vaditaja kontrolsarakstu (62. [pp.). Desmit mindtes. Tas aptver, kas darams pirms, laika un
péc nodarbibas — ari to, ko darit, ja kads k|Ust aizkustinats.

leplanojiet nosléegumu (67. Ipp., Youth Engagement). Nekad nebeidziet nodarbibu ar grato dalu.
Atstajiet laiku kartigam noslégumam.

KOPEJAIS SAGATAVOSANAS LAIKS

Aptuveni devindesmit minGtes pirmajai hodarbibai. Viss par€jais rokasgramata gaida bridi, kad pie
ta atgriezisieties.
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Rokasgramata viena lappuseé

SADALA KAS TAJA IR KAD IZMANTOT

levads, 5-7. lpp. Ko nozimé psihiska veseliba un labbutiba, kapéc tas Izlasit vispirms
pieder jaunatnes darbam un ka stigma attur jaunieSus
no palidzibas lugsSanas.

PasnovéroSanas riki, 8-14.  Tris lapas, ko jaunietis aizpilda pats: iknedélas, ikdienas Darbam ar grupu
lpp. un ikmeéenesa. Tas atbalsta agrinu atpaziSanu bez
jebkadas diagnozes.

Temas, 20.-33. lpp. Sesas témas ar pamatojumu un praktiskiem Viena uz nodarbibu
vingrinajumiem: trauksme, depresija, vientuliba, zems
pasvéertéjums, digitala parslodze, bezspéciba.

Laba prakse, 35-38. Ipp. Tris parbauditas pieejas: makslas terapija, meza terapija  lzvéléties péc telpas
un Dzeikobsona relaksacijas tehnika.

Vaditaja celvedis, 39.-59. Pilns Cetru dienu apmacibu plans ar laiku, materialiem llgakai programmai

Ipp. un parrunu jautajumiem katrai dienai.

leviesana, 60.-62. Ipp. Vietéjais ievieSanas plans, pilotdarbnicas plans un Pirms jebkuras
vaditaja kontrolsaraksts. vadisanas

Novérosana, 63.-68. Ipp. Dalibnieku novéroSana, atgriezeniskas saites veidlapas Péc nodarbibas

un norades par jauniesu iesaisti ka partneru.

Literatdra, 70. Ipp. PVO, OECD, UNICEF, Eurofound un Eiropas Padomes Padzilinasanai
avoti.
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Vingrinajumi péc veida

Satura raditajs karto rokasgramatu tada seciba, kada ta rakstita. Sis raditajs karto to pasu materialu tada
seciba, kada jums tas bus vajadzigs: péc ta, ko vingrinajums dara, nevis péc ta, kur tas atrodas gramata.

PASNOVEROSANA UN AGRINA ATPAZISANA

Weekly Mood Tracker 9
Daily Stress Jar 1l
Monthly Self-Reflection 13

TEMATISKAS NODARBIBAS

Challenge 1: Fear / Anxiety 22
Challenge 2: Depression 24
Challenge 3: Loneliness 26
Challenge 4: Low Self-Esteem 28
Challenge 5: Digital Overload 30
Challenge 6: Feeling of Helplessness 32

KERMENIS, KUSTIBA UN RADOSS DARBS

Art Therapy 35
Forest Therapy 37
Jacobson's Relaxation Technique 38

STRUKTURETA PROGRAMMA

Training Outline 40
Day 1— Building Trust & Exploring Mental Health 43
Day 2 — Awareness & Self-Care Tools 47
Day 3 — Skills for Supporting Youth 52

Day 4 — Integration & Future Action 56
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Vingrinajumi péc veida

PLANOSANA UN SAGATAVOSANAS
Local Implementation Plan for Young People
Pilot Workshop Outline

Facilitator Checklist

NOSLEGUMS, ATGRIEZENISKA SAITE UN LIDZDALIBA
Participant Monitoring
Participant Feedback

Youth Engagement

60

61

62

63

65

67
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Vardnicina

Rokasgramata lietotie termini, kas var nebUt passaprotami.

Neformala izglitiba

Organizéta macisanas arpus skolas programmas — brivpratiga, balstita dalibnieka pieredze, bez atzimém un
eksameniem.

Emocionala pratiba

Spéja nosaukt to, ko jati, atpazit to citos un par to runat. Ta ir apgustama, nevis iedzimta, un tiesi to veido lielaka
dala Sis rokasgramatas vingrinajumu.

Psihiska noturiba

Spéja tikt gala ar gratibam un atguties pec tam. Nevis smagu jutu trakums, bet spé&ja tam iziet cauri.

Apzinatiba

Apzinata uzmaniba tam, kas notiek tagad, bez vertéSanas. Praksé: isi elpas, kermena vai apkartnes vérosanas
vingrinajumi.

lezemésanas

Panemiens, ka atgriezt uzmanibu Seit un tagad, kad cilvéku parnem emocijas — visbiezak caur manam vai
saskari ar zemi.

Drosa telpa

Apstakli, kuros dalibnieks var runat, nebaidoties no izsmiekla un no ta, ka vina vardi tiks izpausti talak. To rada
saskanoti noteikumi, nevis pazinojums.

Parrunas péec nodarbibas
Saruna péc vingrinajuma, kura dalibnieki pastasta, kas ar viniem notika. Tas izlaiSana ir biezaka klGda Saja
darba.

lzdegsana

Izstkuma stavoklis, ko izraisijusi ilgstosa slodze, visbieZak darba. Tas skar vaditajus tikpat liela méra ka jauniesus,
ar kuriem vini strada.

SMART meérkis

Meérkis, kas ir konkréts, izmérams, sasniedzams, nozimigs un laika noteikts. Rokasgramata to izmanto

nosléguma apnemsanas formulésanai.

Dragon Dreaming

Lidzdalibas metode, uz kuras balstas projekts RECOVER: grupa iziet cauri Cetram fazém — sapnoSana,
planoSana, darisana un svinésana.

womerne GEREMOTI
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