1. modulis

Es — labs akums

Modula apjoms — 24 stundas

Mg. psych. Krisine Cerpinska



Modu/a merkis
Attistit paSreguicijas prasmi — pag kontroEt un virat savu emociju unju
izpausmes, uzvedu un attieksmes, veidhpasSertéjuma celSanos.

Modu/a uzdevumi

1.

2.

3.

Veicinat prasmi pait savas emocijas,ufas, attieksmes, uzvizhs ipatribas,
gratibas un esoSos resursus.

Sekn&t paSreguicijas prasmes — kont@&l un virazt savu emociju ungju
izpausmes, uzvéou un attieksmes astibu.

Papildirat un padZinat zinaSanas par dadam pasreguicijas prasmju atstiSanas
metodm — pasSnogroSanu, pasanai, kogniivo parstruktugSanu (attieksmes,
domaSanas mam), emociju kontroli (izmantojotatlas relakacijas metodes &«
elpoSanas vingrigjumi, progresjosas muskiu relakacijas trenpS, vizualiacija).

Sagaidimie rezulti

1.

2.

3.

4.

Uzlabojusies prasme pazsavas emocijasiifas, attieksmes, uzvazhsipatrbas,
gratibas un resursus.

Uzlabojusies prasme kontéblun virt savas emociju uriifu izpausmes, uzvéul

un attieksmes.

ZinaSanu padtinaSaras par daZdam paSregdicijas prasmju atstiSanas
metodm.

Pasértejuma paaugstasaris.

Modu/a realizSanas priekSnoteikumi

1.

Dalibnieku skaits. 8 — 12 déhieki un grupas vatdjs vai vadtaji (psihologs,
socilais darbinieks) ir optiils daibnieku skaits, kas dod iegp ikvienam
piedaities diskusgs.

Grupas tips. ¥lams stgta tipa grupa (grupas dlahieki nemaifgi, vieni un tie
pasi modia istenoSanas lailk. Ja dabnieku sagivs ir nemaifgs, tad ar katru
nodarbbu pieaug grupas saligtba un dabnieki uztver to k droSu vidi. lidz ar
to pieaug viu uzticSaras, kas veicina nodaitas produktiviiti.

Nodarhbu laiks 2 — 3 reizes ned. Sads nodaribu bieZums ieteicams, lai
iesgejami saglabtu nemaiigu grupas vidi, & af lai celtu s produktivifti.
Nodarhbu saturs ir savstagp papildinoSs, adel nelieli partraukumi starp
nodarbbam sekn@s ziraSanu, prasmju un attieksmju veikiggku apdgiSanu un
integeSanu. Katrai nodarbai ir savad@ma. Tas sakirtotas Igiska se@ba. Tapec
ieteicams nodafbu setbu nejaukt, k& ai nelitu velams kdu no nodaribbam
izlaist.

Nodarhbas strukira. Katra modla nodariba @kas ar nelielu teeétisku
aktualiites pamatojumu. Nodalbiu vadtaja uzdevums ir inte@t dotis atzihas
visas nodaribas aktiviiiteés. Tadgjadi sniedzot nodafbu daibniekiem dziaku
izpratni par katras nodalias aktualiti un merkiem. Nodarlbas beigs veikt
leguvumu un secHjumu anaizi, izverteSanu un apkopoSanu. Visas mizdu
nodarbbu realiZSanai nepiecieSaia darba lapas ir pieejamas mtalpielikurs.

Dalibnieku sasniegumu &teSana

1.

Pasno@rtejuma anketa (1. darba lapa). alieks @c katras nodaibas izérte
savu aktivititi, ieguvumus (izerteSanu var veikt arpiedivajot dalibniekiem
izteikties mutiski. Saj gadjuma, vadtijs apkopo un pieraksta dahieku
izteikumus).

Modula nostguma pasnartegjuma anketa (3.darba lapa). Mddu Edeja
nodarbba dalibnieks iz@rté moduli kopuma, ka afn savu aktiviti taja,
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leguvumus, utt.
3. Nodarhbu vadtaja dalbnieku noertégjuma anketa (2. darba lapa). Nodéaib
vaditajs no\erte dalibnieku aktivititi, apditas prasmes, gtibas.

Modu/a struktira
Moduli isteno 12 nodarbas. Katra nodaiiba ilgst 2 x 45 mintes.

Nodarbiba Laiks NepiecieSamie pagmateriali
1. Sakums 2x45 | Pagprs, flomasteri
min. 1.darba lapa, 2.darba lapa
2. Mana céa soma. 2x45 | Paprs, pildspalva

min. 1.darba lapa, 2.darba lapa

3. Kludas 2x45 | 1.darba lapa, 2.darba lapa
min.
4. Emocijas unitas 2x45 | 4. darba lapa

min. Balts pafirs, flomasters, imlente
1.darba lapa, 2.darba lapa

5. Sevis izg@gte — solis alak no| 2x45 | 5. darba lapa
stresa min. 6. darba lapa
Balts pafirs, 2zmuli
1.darba lapa, 2.darba lapa

6. Domu sgks 2x45 | 7. darba lapa

min. 8. darba lapa

Balts pafirs, flomasters, imlente
1.darba lapa, 2.darba lapa

7. Liec lieta savas emocijas! 2x45| 9. darba lapa, pildspalva

min. 10. darba lapa

Lapinas ar jitu un emociju grdiem
11. darba lapa

1.darba lapa, 2.darba lapa

8. Relakacija un vizualizcija 2x45 | 12. darba lapa
min. Pakhjini dalibniekiem
1.darba lapa, 2.darba lapa

9. Pasprliecinata uzvetiba 2x45 | 13. darba lapa

min. Balts pafirs, 2zmuli

14. darba lapa

Liela papra lapa, flomsteri, imlente
1.darba lapa, 2.darba lapa

10.UzdroSinies pateikt ,N” 2x45 | 15. darba lapa
min. 16. darba lapa
1.darba lapa, 2.darba lapa

11.Aktiva dave 2x45 | 17. darba lapa

min. Paprs, Zmuli

18. darba lapa

1.darba lapa, 2.darba lapa

12. Sasniegtais rezalis 2x45 | Paprs, flomasteri
min. 3.darba lapa
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Nodarbibu vaditaja ieveribai!

Katra modla nodarkba @kas ar ierosiisanu.Tie ir 1si iesildSaras uzdevumi, kuru
primarais nerkis ir uzlabot atmosgfu grup, veicirat dalibnieku atbivotibas sajtu, sagatavot
dalibniekus interizakai un atkiitakai komunikicijai.

lesildiSaras uzdevumos piedatas aktivitates ir \erstas uz to, lai sniegtu dahiekiem
priekSstatu par nodaiias turprako aktivitaSu saturu vai dazos g@dmos aktualiztu
turpmikas nodaribas veiksitgakai norisei nommigas prasmes, ZiRanas, attieksmes.

Nemot \era iepriekS migto, katra modla nodaribas gkuma ieteicams izmantot tiesi
Sai konketajai nodaribai paredzto iesildSaris uzdevumu, bet vajatms gaguma
nodarbbas vattajs/vadtaji var aizstt to ar saturiskiitlzigu aktivitti.

Nav \Elams neizpildt iesildiSaras uzdevumus!

Talak seko nodaribas galvea dda — apggSana. Katru nodaitu pabeidz ar
refleksiju.
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Merkis. SagatavoSas darbam modul

1. nodarhbiba. SSkums.

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamie
rezultati

NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinasSana

lepaiSaras
uzdevums

20 min.

Siele

Attistita prasme
atpazt, formulkt
un izteikt sevi
raksturojosSas
ipasbas.
Attistitas
palidzibas
shiegSanas un
sajemsanas
prasmes.

ApjégSana

1. Minilekcija

2. Diskusija

3. Grupas
noteikumu
izstrade

4. Diskusija

5 min.

10 min.

25 min.

20 min.

Minilekcija

Diskusija

Prezenicija

Diskusija

PadZinata
izpratne par
modua norisi un
saturu.
Formuitas un
izteiktas savas
vélmes un
gaidas.
PadZinata
izpratne par
noteikumu
nepiecieSaiipu
un lietderbu.
Attsftitas
prasmes naartet
aktivitates, kuras
nodroSinajusas
rezuléata
sasniegSanu.

Paprs,
flomasteri

Refleksija

Nodarhbas
izvertejums
Pasnowgrteju-
ma anketas
aizpilde

10 min.

Darbs ar
anketu

Attistitas
pasnoertéjuma
prasmes

1.darba lapa
2.darba lapa

Nodarkibu vadtajiem:
Mirnieks, liekot akmeni uz akmens, aptuveni ja@j dptéloties, K& maja vagtu
izskatties. T&u vipam phata neieraks doma, ka wiS vagtu skt likt jumtu, pirms sienu

uzcelSanas.

Lidziga veidh tiek sikts af darbs grup — notiek grupas dafbas noteikumu izside,
labveligas gaisotnes r#é&hna un tikai tad seko wtbu izviraSana un iesgamo risirgjumu
mekkeSana, cB uz rezulitu.
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lerosinasana
Merkis: lepadties un veidot poZivu gaisotni.
Norise:

Ta ka & ir pirma tikSaras reize, modia ,Es — labs a&kums” ietvaros, grupas vaais
var sikt nodarbbu, iepazstinot daibniekus ar saam sajitam par to, ko yiam nozme vacit
S0 moduli, lkdas ir viha domas attiaba uz turpniko sadaribu. Tad aicina katru no
dalibniekiem izteikties.

lepaiSaras uzdevums:

1.variants.Vardu iegaumSana. Vadajs ko ar daibniekiem nodtjas api. Vadtajs
nosauc savuardu un kidu sadzves priekSmetu, kurdikas ar adu pasu burtu&vina vards.
Uzdevumu turpina tas, kurSastvadtajam, kreisaj pus. VinS no akuma nosauc vatija
vardu un vha nosaukto satdlzes priekSmetu, tad nosauc savudw un sadwes priekSmetu,
kur$ g@kas ar 3du paSu burtu&vina vards. Ta turpina at katrs rakoSais dabnieks, gkot ar
vadtaja vardu un nosaukto priekSmetu, tadatk visus ieprieks dziglos grupas dabnieku
vardus un viau mirgtos sadwes priekSmetus, tad nosauc@awardu un iz\életo priekSmetu.
Uzdevumu beidz, kad aplis atkal a@ridz vadtajam, kurS nosiguma, mégina atceéties un
nosaukt visu dabnieku \ardus un sadzes priekSmetus. Ggdma, ja kada daibnieka vardu
vai priekSmetu &ds nevar atcéties, [argjie grupas biedri dkst iesaigties un pablzt.

2.variants. Uzdevuma pamatprincips ir tiesids pats &k pirmag varian. Tikai
sadaves priekSmeta viet daibnieks]oti 1si kaut ko pagsta par sevi( #du faktu, kas viu
raksturo, pieréram, kas wiam garso, cik wiam gadi, kas wiam paik, kas nepak, kadu savu
butisku raksturapagbu vai ko citu).

2. variantu ieteicams iZleties, ja grupas dabnieki jau ir pazstami ar nodaribou
vaditaju, ka ari ir pazstami savstargi, jo tas paver plagku informicijas iegiSanas iesgu
par grupas dabniekiem. Uzdevums nav tik daudz seisar iepazgSanos. Taj uzsvars tiek
likts uz atertibas, uztieSaras veiciSanu, labeligas gaisotnes radanu.

ApjegSana
Minilekcija par modia saturu
Merkis: lepadstinat ar modda nerki, saturu, darbu grup
Norise:
Izmantojot infornaciju no modua apraksta, vathjs isi iepaistina grupas d#dniekus
ar § modda nerki, saturu, nodaflbu norises pamatprincipiem.

Diskusija
Merkis: Motivét dalibniekus darbam modul

Norise:
Vaditajs ladz grupas dabniekus sassties apl un katram izteikties:
e Ko es sagaidu no piedsaras modda ,Es — labs akums” nodariias?
e Ko vajadZtu dait, lai §s gaidas attaisnotos €lamais tiktu iegts?

Vaditajs uzklausa katra dddnieka atbildi un, apkopojotakiskako, atspogio to
dalibniekam. hdgjadi tiek sniegta iespja \elreiz sadzirdt un nepiecieSathas gaguma
preci£t savus izteikumus.

Grupas noteikumu izgitle
Merkis: Izstradat noteikumus nodarbai gruf.
Resursi:paprs, flomasteri.
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Norise:

1. Vadtajs sadala dabniekus pros (fEc nejautbas principa, logot), katram @rim
tiek dots uzdevums vienoties un uz lapas uztakstcus noteikumus, kuri, miprat, batu
jaievero, lai grupas daiba hitu veiksmga.

2. Daiibnieki apt. Katrs faris prezeri savus noteikumus. Tad seko diskusija grup
apstipriratie noteikumi tiek iekauti kofgja grupas noteikumu sarakst

Nodarhbu vadtajs seko idz vai starp dabnieku izstidatajiem noteikumiem tiek
mingts af noteikums par konfidenciadti, par to, ka katram dddniekam tiek dota iespm
izteikties, ka rud pa vienam, nevienam netiek uzspiests izteiktiasyipS to neelas,
nevienam nav tieébu kadu no grupas dddniekiem aizskart, apvainot, kriiz Nozmigi, lai
ar Sie noteikumi tiktu izvir#ti diskusijai un iekauti kofgja sarakst.

Diskusija
Merkis: Attistit prasmi noertet dalibnieku nodartba paveikto.

Norise:
Vaditajs lidz grupas dabniekiem sa&sties apl un katram izteikties par savu
blakusgdetaju kreisaj pu<:
e Ko pozitivu grupa ieguva no mana blakedataja klatbutnes S& nodarbba?

Vaditajs uzsver, ka par katra dahieka khtbatni jasaka Kda pozitva atzha un
palidz, ja kkdam no dabniekiem tas sagla gritibas. Ja dabniekiem atbilde uz So jaijumu
gratibas nesagla, diskusijas ieguvuma palielifanai varigt daibniekus izteikties, & citas
dzives sitacijas mirgtais pozitvais devums vatu tikt veiksmgi pielietots.

Refleksija
Merkis: Macit nowertét savu darbu.
Resursi 1.darba lapa, 2.darba lapa.
Norise:
Vaditajs lidz grupas dabniekiem izteikties:
e Ka es értgju pirmo modda nodarkbu, kadi ir mani ieteikumi turprakajam
grupas darbam?

PasSnowrtejuma anketas aizpiidana

Vaditajs izdala dabniekiem pasnartéjuma anketas (1.darba lapa) un
nepiecieSaibas gaguma sniedz paskaidrojumus to aizpsdnai. Nodaribas nosigunma
anketas sa¢ un aiite ,nodarlibu vadtaja komeniri” ieraksta kdu pozitvu noerojumu par
dalibnieka tdzdaibu nodaritba.

Pec nodarlibas vaitajs aizpilda Dabnieku noertéjuma anketu (2.darba lapa).
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Merkis. Savu
saskasana.

2. nodarbiba. Mana cda soma

stipro un 3o pusu izérteSana, savu resursu fsana un to pielietojuma

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamie
rezultati

NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinaSana

Sibriza
noskaojums

10 min.

Dalibnieki
rosirati akfivai
darbibai
nodarhba

Apj egSana

1. Minilekcija

2. ,Mani
sasniegumi”

3. ,Es tev varu
iemacit!”

10 min.

30 min.

20 min.

Lekcija

Darbs
paros
Diskusija
Darbs
paros

Pad4inata
izpratne par savu
stipro un djo
pusu apziasaras
lietdefbu

Prast noteikt un
analizt savus
sasniegumus
Attistita prasme
izvirzit sa\vam

Paprs,
pildspalva

iesgEjam
adekwatus
merkus
Padiinata
izpratne par
resursu
pielietojumu
izvirzito merku
sasniegSanai

4. Diskusija 10 min. | Diskusija

10 min. Attistitas
pasnoertgjuma

prasmes

PasSnaart
gjums

1. darba lapa
2.darba lapa

Refleksija Pasnogrtejuma

anketas aizpilde

lerosinaSana

Sibriza noskaojums

Norise:

Merkis: rosinat dalibniekus akivai lidzdarlibai nodaritba.

Uzdevumu veic, d@bniekiem un vadajam <zot apl. Vadtajs lidz visus iedorities: ja
viniem Sobrd mugua batu T krekls, leds uz & bitu uzraksts. Uzrakstu izdanatbilstoSi §
briza noskaojumam. Tad katrs dadnieks prezewtsavu ideju. Jadds nevar izdot, pargjie
dalibnieki var paldzet. Batiski, lai visi piedaitos, arf vadtajs.

Apj egSana
Minilekcijas €zes
Merkis: padzlinat izpratni par pa&rtéjuma lomu dave.

Pasertegjums nav nekas konstants un alb#ostabils. Tas liel meéra ir atkaigs no
apstikliem. Jaunu ®&tejumu iediSana var maih iepriekS pieaemtos @rtgjumus.
Pasertejumu veido trs komponenti. Pirmais —tbska loma i veidoSaas proces ir ,reala
ES” pretstaBanai ,id@lajam ES” jeb tam, &ds cilveks es @lctos kit. Jo tuski Sie €li viens
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otram, jo augsks his pasSertejums.

Otrs nozmigs paSertéjumu veidojoSs komponents izriet ng ka cilveks ir tendts
vertet sevi &, ka, vinapiat, vipu verte aplartgjie.

TreSais btiskais faktors pa%vtcjuma veidoSaks proces ir tas, ka cileks savus
sasniegumusavte caur savas idendites prizmu. Tas name, ka vipS izjut gandafjumu nevis
par to, ka vi§ kaut ko izdafa labi, bet gan par to, ka tieSingi iz\€l¢jas kaut ko dat un
izdaiija to labi.

Svaigi ir patugt prata, ka, neraugoties uz to, vai pafejums vaik balstis uz
cilveka \ertgjumu vai citu ciheku vertgjuma interpretciju, individualiem ideiliem vai
kultaras noteiktiem standartiem, pa&ejumam viennar ir subjektvs raksturs.

Lai spertu soli tuak tam, ka jaunu &tejumu iegiSana patiz & briza pasertejumu
nevis graut, bet, gluzi pmt, celt, svargi ir izvertét, kads tadisti ir tas pamats jeb starta
punkts, no kuraaksies gkt savu céojumu. Svaigi ir apzirities savas 3jas puses, ttkumus,
kuri vargtu stities céa. Bet ne maak svalgi ir kartigi izpetit, kas céa som ir tads, ko giita
bridi varctu likt lieta, lai stipriritu sevi, savu neatlaiou. Savu resursu, stipro pusu
apziraSaras un izmantoSana ir viadk batiska jebkuru pozitu parmainu radsara.

Cilveka resursi ir wia talantos, prasgs. Tie sépjas viha attieksm, uzskatos. Resurss
ir an sEja izvertet savas iespas, izvirdt sev adekatus, sasniedzamus éngus, akivi
darboties, lai tos sasniegtu, uniawe gitibam trau@t realiZt iecegto. Resurss ir ti&t gan
sev, gan aplitejiem, ka an daudzs citas neskaitmas lieas, kuras izriet no perstras pasas
vai apsikliem, kuros i atrodas.

Bez persoigo resursu apzasaras ir giiiti sspemties kaut ko maih sasniegt iecéto
rezul@aitu. Savu resursu apagaras stiprina titbu sadm sgEjam, sev pasam un tam, ka varu
sevi ietekndt, ka esmu pats savasigzs saimnieks.

Uzdevums ,Mani sasniegumi”

Merkis: noteikt un iz@rtét savus sasniegumus.
Resursipagrs, pildspalva.

Norise:

1. Vaditajs izdala katram grupas dahiekam lapu untldz katé savas dives piecu
gadu period ierakstt vienu sasniegumu. Svgr piemiret, ka tiem nav gbut loti
grandioziem veikumiem. Pieiram, pirmajos piecos dzs gadosat var kit
iemaciSaras stai@t, rurat, kada cita daves period — jauna drauga i@§ana vai
pirma nopelnta naudha, patsivigi pienemts Emums, kda uzvara vai izdosas
utt.

2. Darbs pros. lepatstinat otru ar saviem sasniegumienayunat:

e Kas man patizeja sasniegt to, ko esmu sasniedzis?
e Kas, lai noaktu lidz Sim sasniegumam, bija atigg no manis, kas no
apkartgjiem cilvekiem un apsgikliem?

3. Diskusija grug:

e Kada ir sasniegumu none cilveka dave?
e Kada ir sasniegumu sadilst ar savu stipro urgjo pusu apziasanos?
e Ko mgs varam gt no kiizes sit@cijam masu dave?

Vaditajs, komengjot dalibnieku atzmas, atspodo gritibu un resursu apZiBaras
noZimi paratkumu giSara. Minot konkgtus piendrus, mudina do@t par sev adelatu,
sasniedzamu énku izvirzisanu.

Uzdevums ,Es tev varu ieaait”

Merkis: macities izvirat realus merkus.

Norise:

1. Darbs paros. Datbnieki r1 vienojas, ko wi viens otram pozivu vaigtu iemscit.
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Vaditajs informe dalibniekus, kaa var kit gan kida prasme, gan attieksmedl diaves
gudfba, atzia, ziraSanas utt.

2. Vaditajs ladz daibniekus sassties apl un katru daties domas ar @rgjiem grupas
biedriem par to, ko wia partneris vatu vinam ienacit. Tad f@rgjie grupas biedri tiek
lagti dalities ar sasm idefm, ka tas, kuram @tu iesgzja to ienacities, vagtu to izmantot
vai ka tas vagtu vipam paidzet gat jaunus sasniegumus.

Diskusija

Meérkis: veidot izpratni par resursieméniku sasniegSanai.

Norise:
Ka un kadus resursus es Sathizmantoju savu izvifizo merku sasniegSanai?
Vadtajs apkopo dabnieku izteikumus, atspotpubitiskakas atzhas.

Refleksija
Merkis: macities iz\ertét nodarhbas apdgito.
Resursi 1. darba lapa, 2.darba lapa
Norise:
Apspriez, ko dabnieki ieguvusi, piedaloties $ajmodda nodarliba, un aizpilda
pasnoertéjuma anketu.
Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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3. nodarhiba. Kludas

Merkis. Attistit sgEju pienemt savas lkdas un neveiksmes, ratet sevi, vadoties tikai gt

tam.

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamie
rezultati

NepiecieSamig
paligmateriali

lerosinaSana

,Ja es tu
dzivnieks...”

10 min.

Stastijums

Datbnieki
mobilizeti aktivai
darlibai

ApjégSana

1. Minilekcija

2. Diskusija

3. ,Mana Kada”

10 min.

20 min.

40 min.

Minilekcija

Diskusija

Gadjuma
apsprieSana

Padziinata
izpratne par
persofbas
ipa3bam, kuras
vertejamas la
resursi.
Padzlinata
izpratne par
kladu noZmi
cilveka dave
Attieksmes pret
sa\am kladam
formuleSanas
prasmes
atisiSana
Izpratnes
padzlinaSaras
par Kadu saisibu
ar
pasnoertéjumu

Refleksija

Pasnogrtejuma
anketas aizpilde

10 min.

PasSnairtgju
ms

Pasnogrtejuma
prasmes
atisiSana

1. darba lapa
2.darba lapa

Nodarkibu vadtaja ieveribai!

Buatiski ir neuzspiest viedokli, ka katram noteikti kiudas, ar komeatiem un
piemeriem rurat par to, ka kidities var ikviens. Svagi ir ar piengriem pakdit, ka Hadas var
but dazdas, s var it mazkas, lieikas, nommigakas, ne tik noimigas. Svagi veidot
saikni starp kadam un persoibas izaugsmi.

lerosinaSana

LJa es ftu davnieks...”

Merkis: mobilizet dalibniekus akivai daibai nodariba.

Norise:

Uzdevums tiek veikts, visiem dbahiekiem un vadajam sZot apt. Vadtajs piediva

dalibniekiem uzdevumu ,Ja edito dZvnieks...”. Daibniekam ir fizvélas, kads davnieks
vin$ griketu bit, un ppasksta citiem, Kdas tfs ipasbas viham pienit, kuras vi$S vagtu
izmantot k resursu, lai sasniegtu ie¢t.
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ApjeégSana
Minilekcijas €zes
Merkis: padziinat izpratni par labam un sliktaim ipagbam, par veiksram un neveiksem

Cilveka paSciea balsis uz priekSstata paSam par sevi un sevis aganos, un tas ir
iesgEjams, ja esam patiesi,§am sevi @rtet un varam rufit par sagm labaim un sliktaim
ipa3bam, parikumiem un kidam, veiksngm un neveiksiem.

Svaigs ir iek&jais ldzsvars. Ja rajam par Kidam, ir batiski, lai neaizmirstam
izdoSanos, ja pieminam neveiksmes, atceramiesaaniegumus.

Attistot vesabas paSanges prasmes, ir svgr pieverst uzmaimbu ficibas értejuma
atdaiSanai no persa@bas \rtejuma. Piemdram, rumajot par launu Tcibu kada konkieta
situacija, neapgalvot, ka persona, kura to veikudiauma.

Tas pats attiecas uz neveiksmju amaGritibas kda nerka sasniegSanneizdoSafis
neapliecina to, ka iecgnis nav sasniedzams vai Kalg pats rezuits sagaidms ar citas
situacijas. Turkkt absoiiti neadekits &%da situacija bas apgalvojums, ka persona, kura ir
saskirusies ar neveiksmi, ir neveiksminieks.

PaSapzias stiprimSanas process prasa korektu notikumu un ar tiestitdsiicibas
vertejumu, kui tiek sabalargas abas notikumu uiictbas értejumu polarigites.

Diskusijai
Merkis: veidot izpratni par to, kaatzst savas Kidas unjuzemas atbiltha.
Norise:
1. Vaditajs pasista daibniekiem kdu gadjumu no savas pieredzes, kad&ir Kiadijies.
Tad min, ladi iekEjie unargjie faktori, pec vina donam, veicirgja kladas pi¢ausanu.
2. Dalibnieki tiek aicirati diskut un daities sa@ pieredz, atbildot uz Zdiem
jautajumiem:
e Vai ir viegli atat savas kidas? Kdos apsgiklos to dait ir vieglak, kados
gratak?
e Vai ir svaiigi mekEkt pielautapm Kladam attaisnojumu? Ko tas dod?
e Ko meés varam iegt, ja atistam savas lkdas un ugemamies param
atbildibu?

Vaditajs apkopo dabnieku svaigakas atzhas un aicina d#dniekus izteikt savus
secirgjumus.

Uzdevums ,Mana kida”
Merkis: macities iz\wertet no Kadam giato macibu.
Norise:
1. Darbs pros. Daibnieki izstista cits citam vienu ggdmu no savas aves, kad,
vinuprat, ir kladijusies. Rrruna:
e Ko Kluda ir ienacijusi.
e Ka guto macibu vagtu izmantot turprakaja dzve.

2. Dalibnieki saszas apl un katrs pris prezeri savas kidu rezuliita gutas macibas un
to, ka tas vaftu izmantot turprakaja dzve. Pargjie dalibnieki izsaka komeatus.
Vaditajs ir atbildigs, lai neviens netiktu nosts vai kritizts, daibniekiem savu
viedokli ladz formukt ieteikumu veid.

3. Jaugjumi diskusijai:

e Kada ir Hudu noazme cilveka dave?

e Ko Kluda spgj paststt par cileku?

e Kas kopgs un kas akdrigs Kadai un neveiksmei?
e Ka kludas ietekra pasSertejumu?
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Vaditajs seko idzi daibnieku komeririem, atspoglo bitiskakas atzhas, ar saviem
komentiriem mudina dabniekus dorat par to, ka kKida nav viergais, kas raksturo ciéku.

Refleksija
Meérkis: macities iz\ertet iegato.
Resursi:1l.darba lapa, 2.darba lapa.
Norise
Katrs daibnieks izérte, ko vinS ir ieguvis, piedaloties nodab, un aizpilda
pasnoertéjuma anketu.
Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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4. nodarbiba. Emocijas un jitas

Merkis. Attistit prasmi pait emocijas ungtas.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamie | NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana| Emociju un | 10 min. | NowroSana| Dabnieki Balts pafirs,
jutu sagatavoti flomasteri,
atieloSana nodarhbai limlente
ApjeégSana | 1. 10 min. | Minilekcija | Izpratnes
Minilekcija padziinaSana par
emaociju un jitu
nozZmi cilveka
dzve
2. ,Vai zini, | 60 min. | ,M&mais Prasmes 4. darba lapa
ka vinS Sovs” atisiSana pait
jutas?” emocijas unitas
Refleksija Pasnoerteju | 10 min. | PasSnaartej | Pasnoertejuma | 1. darba lapa
ma anketas ums prasmes 2.darba lapa
aizpilde atisiSana

lerosinaSana

Emociju vali jitu atéloSana

Merkis: rosirat aktvi piedaities nodariba.

Resursi balts pajrs, flonasteri, imlente.

Norise:

Vaditajs izdala visiem grupas dbhiekiem baltas lapas un flasterus. Katrs
dalibnieks iz¢las kidu emociju vaiiitas un attlo tas uz papra. Grupas dabnieku uzdevums
Ir uzmingt, kas &s ir par emoc§m vai jutam.

Apj egSana

Minilekcijas £€zes

Merkis: veidot izpratni par emodm un jitam.
Cilvéka dave nav iedormjama bez emodm un jtam. Més nevaram iztikt bez
priekiem, cieSaim, dusmam, bez rilesibas un naida. NepiecieSami ne tikai pot
pardzivojumi, bet at negaivie — #tdi ka, pientram, ledas, neapmieritiba. Cileka
negartraukti mijas pozitvas emocijas ar negagjam.

Emocijas ir psihisks &voklis. Tam rakstugas kompleksas organisma reakcijas uz

arejas vides vai iek§am izmaham.

Emocijas atspodo cilveka vajadzbas vai,
kas atvieglo vajatts apmieriaSanu,

apmieriratas.

Viss,

prezak, ka S

pardzivojumu. Turpretviss, kas to kay veicina negavas emocijas.
Emocijas pablz orientties apkrt notiekoSaj, nowerteét priekSmetus un pagibas
atkafiba no @, cik tie ir \Elami vai neelami, defgi vai kaifigi. Tas biezi vien nosaka isu

uzvedbu.

vajadzbas tiek

rada pozitu emociodlu

Ir svafigi nejaukt emocijas arajam. Jitas ir nosaxti noturigs un pagvigs
pardzivojums, bet emocijas irakatbilde uz konlkatu sitlaciju. Protams,jtas un emocijas ir
cieSi savstai saisftas.
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Uzdevums ,Vai zini, K vin$ jutas?”

Merkis: macities atpa# jutas un emocijas.

Resursi4. darba lapa.

Norise:

1. Vaditajs izdala visiem grupas dbhiekiem 4. darba lapu ,Vai ziniakvins jutas?” uniidz
zem katras sajas uzrakst, kadas emocijas vaiijas taj ir atspoglotas.

2. Dalibnieki tiek sadati divas grugs (pec nejausbas principa). Vaihjs vipiem lidz
saldzinat visus variantus un vienotiessdas bija galveds gfitibas § uzdevuma izpild.

3. Vaditajs ladz katru grupu prezegit savus secijumus. lzvirza 8dus jaudjumus
diskusijai:
e Vai emociju unijitu atpazSana ir giits uzdevums? ¥dos brzos rodas ditibas, kdos

ne?

e Ko mums var dot prasme atpbgzavas emocijas untps?

Nodarhbu vadtajs atspogio bitiskakas datbnieku atzmas. Ar saviem kome#iem
mudina dabniekus dorat par to, ka cilgka emocioala reakcija padz vipam saprast, kas
konkretajos apgiklos notiek, ko notiekoSais npam nozmge. Aicina donat un daities sad
pieredz, kadas emocijas unifas biedk saistis ar kidu uzvedbu, icibu? NepiecieSathas
gadjuma, ja 4. darba lapu dainiekiem nav izdevies pilba aizpildit, vadtajs piediva
atsgu.

4. Divas komands (taps, kuis datbnieki tika sadati uzdevuma 2. posiy dalibnieki tiek
aicimti spelet sgEli ,M émais Sovs”. Katra komanda vienojagdd emociju vai gtu
meginas otrai komandai atot. Otras komandas uzdevums ir vienas tteén laila to
atmirgt. Katrai komandai tiek dots vieds skaits iesju at€lot un mirgt at€lotas
emocijas vaiijtas.

5. Vaditajs lidz visus dabniekus apssties apl un mudina dabniekus diskuit un daities
sawa pieredz par &diem jausjumiem:

e Vai ir gruti vai viegli pait, saprast, k otrs cil\eks jitas? kKdas paumes liecina par
kadam emociagm, kadam jatam?

Vaditajs ar saviem komeatiem mudina dabniekus dorat par verlalajam (ar runu
saisltas) un neverflajam (Zesti, rimika, attieksme utt.) pamém, kuras raksturo dadas
jutas un emocijas.

e Ko nis iegistam, spjot padt, ka otrs ciheks jutas? K tas ietekrd masu savstagjas
attieabas ar So cilkku?
e Kadas emocijas unakias situicijas bitu velams kontrott?

Vaditajs atspogio daibnieku galveas atzhas, ar saviem komeatem mudina dorat
par to, ka sgja pazt, ka otrs jitas, var patizet labak oriengties notiekosaj, justies drodk un
paSparliecinatak. Tas savukt veicina pozitvaku savstargjo mijiedariibu, cé pasertgjumu,
jo ir lielaka kontroles sata par notiekoso.

Refleksija

Merkis: macit novertet nodarba paveikto.

Resursi:1l.darba lapa2.darba lapa

Norise

Dalibniekiem jizverté, ko vipi ir ieguvusi no piedasaris Saj modda nodariba, un
jaaizpilda pasnoartejuma anketa.

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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5. nodarbiba. Sevis izpte — solis #lak no stresa

Merkis. Attistit prasmi atpai ar stresu saigis situacijas, domas, uzvédu, jutas, emocijas
un sajitas Sajs sitlacijas. Attistit prasmi atpait stresa siticiju raksturojosos faktorus, kurus
ir iespejams kontradt un kurus nav iegjams kontraét.

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamie
rezultati

NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinaSana

Kads izskais
stress?

10 min.

Prezericija

Macas vizualizt
jutas, emocijas

Balts pafirs,
zimulis

Apj eégSana

1. Minilekcija

2. Stresa iz§te
I

3. Stresa izfte
I

10 min.

30 min.

30 min.

Minilekcija

Anketu
aizpildisana
Diskusija

Diskusija

Padziinata
izpratne par stres
raSanos
veicinosajiem
faktoriem

Attisfit prasmes
atpait ar stresu
saisttas situicijas
Attistit prasmes
atXirt stresa
situaciju
raksturojosos
faktorus, kurus ir
iesgEjams
kontrokt, no
tiem, kurus nav
iesgEjams
kontrokt

Attsftit prasmes
atpazt savas
domas, saitas,
jutas emocijas un
uzvedbu stresa
situacijas
Padzlinata
izpratnes par
SpEju saglalat
mieru stresa
situacija

j2)

5. darba lapa

6. darba lapa

Refleksija

Pasnoerteju-
ma anketas
aizpilde

10 min.

Pasnaarte-
jums

Attistitas
pasnoertéjuma
prasmes

1. darba lapa
2.darba lapa

lerosinaSana

Kads izskais stress?

Merkis: macities vizualiZt.
Resursi balts paprs, Zmuli.

Norise:

Uzdevums tiek veikts, dddniekiem un vadajam €zot api. Vadtajs izsniedz katram
dalibniekam baltu lapu urimuli un ladz uz lapas attot, kads, viuprat, izskattos Stress, ja
tas lutu dava radba. Kad dabnieki beigusi darbu,imgjumi tiek prezeriti grupa.
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ApjeégSana
Minilekcijas €zes
Merkis: veidot izpratni par stresu uf parvaresanu.

Stress ir emociaha reakcija uz nelal®digiem, negaidiem, ipaSiem apakliem
(stresoriem — stresa sittiju raksturojoSiem faktoriem).

Stresam rakstigi tris posmi:

1) resursu mobilicija;
2) sasprindzigjums;
3) izgkums (resursu izkums).

Pirmas divas stadijas atspolguorganisma aizsardms spku mobilizciju un &
pielagoanos stresoramisSabas stadijas var nosaukt par fizé$o stresu, un bez nav
iedomajama cilveka sggja piekgoties jaunajiem apaitliem. Savukrt treSais posms ir saits
ar organisma su izteresanos, un to sauc par distresu.

Svafiga prasme stresamvareSanai ir spja pait ar stresu saigt sitLaciju, apziraties
savas reakcijas uzadam sitlacijam un noteikt uzvedbu, kura vatu paidzét saglalat
lidzsvaru.

Cilveki biezi atrodas stresaasokli, bet, ja ieddinas un izanaliz situaciju detaliztak,
izradas, ka viea mirkli vini jatas loti slikti, bet cii — daudz lafk. S ir loti batiska
informacija, kurai vajadztu piewrst uzmairbu individiala stresa prvarcSanas pina
veidoSaa. Parasta sificijas izfgte var izadities efekiva gan stresa siuijas, kad ir piliga
apjukuma un bezpmlzibas sajta, gan bizos, kad dgitibas rada tikai atsewas sitacijas
detdas.

Stresa prvareSana ir jsak ar stresa sificijas izfEti. Stresa saja parasti ir saigh ar
kaut ladu situiciju. Situacijas izfete atkhj uzvedbas un seku savst&jp saistbu. Parasti ir
saskaami kadi notikumi vai sitdcijas, kas nada uz iespjamu stresa sificijas rasanos
(pieneram, ieKaSana sastguma, kad kaut kur steidzamianoKast; troksnis, kad ir
nepiecieSams konceaties darbam utt.). Msu uzvetba atspogld misu reakciju uz radusos
situaciju vai notikumiem (piereram, nokustot miretaja sastéguma, biezi skaimies
pulksten, iedongjamies nedgas sekas, ar kam naksies saskarties, ja noleEsim, nosodm
sevi, kade] neizbrauam atrak utt.). Tatad stresu nerada pats notikums, to radaunattieksme
pret So notikumu.

Prasme pag savas domas, $a&fs, fitas, emocijas un uzvdul, kura visbieZk tam
seko, sniedz mums iegp ieskatties rakotne un donat par iespjam, ka varam to maiti sev
vélama virziena. Ta teikt, pemt kontroles groZus saw rokas un apziaties savu ietekmi uz
notiekoso.

Stresa izpte |
Merkis: noteikt stresa rasas faktorus.

Resursi5. darba lapa.

Norise:

1. Vaditajs izsniedz katram ddiniekam 5. darba lapu ,1. stresaatgs anketa” unadz to
aizpildit. Vajadzbas gaguma sniedz dabniekiem papildu paskaidrojumus unipibu.

Vispirms daibniekus #idz aprakst vienu sitd@ciju, kura vini visbiezk izjat stresu
(pienmeram, iekastot sasttiguni). Tad aicina padoat un pierakat tas lietas, kuras tieSi $aj
situacija veicina stresa rasanos un pastigganos (pie@ram, transports kustdsti leni; ik pa
bridim paskatos pulkstgérun saprotu, ka, ie§@mms, nepagsu laiki; dongju par to, kdas
nelgas sekasis manai kagSanai). Kad Sis uzdevums paveikts, aicinabuétkus izeértet,
kurus no iepriekS mitajiem stresu pastiprinoSajiem faktoriemnivwar kontrokt un kurus
kontrokt nav viu sgEkos.

2. Vaditajs ladz datbniekus apssties apglun aicina disk@t par &diem jaugjumiem:
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e Kadus stresa rasanos veicinoSus faktorus es vaknietebet Kdus ne? Kda ir to
atXiriba?

Stresa izpte Il

Merkis: izprast, kas notiek ar citku stresa siticija.
Resursi 6. darba lapa.

Norise:

1. Vaditajs izsniedz katram ddiniekam 6. darba lapu ,2. stresadtgs anketa” unidz
to aizpildt. Vajadibas gaguma sniedz dabniekiem papildu paskaidrojumus un
palidzibu.

2. Vaditajs ladz datbniekus apssties aplun aicina disk@t par &diem jausjumiem:

e Kadas domas, uzvdh, jitas, emocijas un Sdps raksturo mani stresa sitijas?

e Kadas domas, uzvdoh un sajtas man patizétu Saj situacija saglaiat mieru?
Vai man kidreiz jau ir izdevies maihsavu attieksmi pret stresa sitju? Kada
bija sajita?
Vai sEja saglabt mieru stresa sificijas cé manu passrtejumu?

Vaditajs seko idzi daibnieku komeririem, apkopo un atspobju daibniekiem
butiskakas no saklausajam atzham. Ar saviem kome#atiem mudina dabniekus dorat par
to, ka, ja arapsikli vai sitlacija dazreiz nav maiima, savu attieksmi pret notiekoSo vieamm
ir iesgejams maifit.

Refleksija
Merkis: nowertet, ko jaunu esmu uzzifs, iemacijies.
Resursi:l.darba lapa, 2.darba lapa
Norise:
Katrs daibnieks no@rte, ko vinS ieguvis piedaloties $ajmodua nodarkba un
aizpilda pasnodrtejuma anketu.

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertejuma anketu.
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6. nodarhiba.

Merkis. Prasme patzneatbilstoSas, trauksmi izraisoSas domas urkattie

Domu sgks

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasnhiedzamie
rezultati

NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinasSana

Kompliments

10 min.

Nevertala
komunikacija

Radta labwliga
atmoséra

Balts pafrs,
flomasteri,
[imlente

Apj égSana

1. Minilekcija

2. Domu
novertésana

3. Negaivo
domu kontrole

10 min.

40 min.

20 min.

Minilekcija

Paru darbs
Diskusija

Diskusija

Izpratnes
padziinaSaras
par situcijai
atbilstodm un
neatbilstodm
domam
Attistita prasme
at&irt domas,
kuras veicina
satraukumu,
stresa rasanos,
no donam,
kuras paidz
satraukumu,
stresu maziit
Atiistita prasme
mairit
neelamas,
negatvas domag
Izpratnes
padziinaSaras
par prasmi
mairit
negaivas,
newelamas
domas ietekmi
uz pasertejumu

7. darba lapa

8. darba lapa

Refleksija

Pasértejuma
anketas
aizpilde

10 min.

Pasértejums

Pasnadrtejuma
prasmes
atistSana

1. darba lapa
2.darba lapa

lerosinaSana

Kompliments

Merkis: veidot lab\ligu atmoséru grupa.
Resursi balts pajfrs, flomasteri, imlente

Norise:

Vaditajs izdala visiem grupas dbhiekiem baltas lapas un flasterus. Dabnieki ar
limlenti piestiprina cits citam uz muguras vienu bdipu. Piedak af vadtajs. Tad katrs
dalibnieks pieiet pie katra naggjiem grupas dabniekiem un uz wia muguras piestipritas
lapas uzraksta aklu komplimentu. Vispirms visi
komplimentus izlasa tas, kam tie dam

izlasa, kas kuram akzits,
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ApjeégSana
Minilekcijas €zes
Merkis: macities izprast sitacijai atbilstoSas un neatbilstoSas domas.

Ka iepriek&ja nodarfba jau tika mirets, stresa saja ir saisita ar kdu konkgtu
situaciju, tomer pati situcija stresu neizraisa. To izraisaisn interpretcija vai nozme, kadu
Sai konketajai situicijai dodam. Ja sificija ir kaut kas ads, kas, jsup#t, vartu apdraudt,
piemeram, jisu vesabu vai davibu, norakot &da situacija, visticanak, jus sajuisiet
trauksmi un stresu. Ja jums, teiksimglgmt basketbolu, #@tiski ir uzvagt pretinieku, lai
aplieciritu, ka esat labfiziska forma, esat labs $betajs, tad sples laika varat izjust ziamu
trauksmi. Bet, ja jums basketbolagkpir tikai veids, & fiziski sevi nodarbiat un patkami
pavadt laiku, visticamak, neladas trauksmes nab. Kat gadjuma domas un attieksme pret
speli ir pilnigi atkirigas, unidz ar to arreakcija ir atkiriga.

Vairakums droSi vien piekrig, ka domas unaplieciba nosaka, dda kis reakcija uz
stresa raSanos veicinoSo faktoru. Betamizr griiti saprast, vai frlieciba ir vai nav adelata
konkretajai situacijai. Tads, kas Kist nikns, tikidz kaut kas nenotiek tiesi, tka, vinapiat, ir
pareizi un vajadzu notikt, droSi vien piekris, ka biezi akas satraukties. Savak cilveki,
kuriem vienmdr ir batiski visu izdart loti labi, piekriis, ka tas rada i€wjamu
sasprindziajumu un uztraukumu. Toén noteikti kus cilveki, kas atbalss parliecibu, ka katrs
darbips ir javeic ar atbil@bas sajtu, cenSoties sasniegt i€gmi lakiku rezultitu. Tad k lai
izverte, vai §s parliecibas ir adekatas vai ne?

Parlieciba un tigba kaut kam motiv cilvékus nerktiecigai darlbai un sev slama
rezulita sasniegSanai. T@mmirkli, kad fis noved pie gajibam emocifis un uzvetba, var
apgalvot, ka @s ir neadekatas. Cilveks, kurS ek@menu laik raksturgas neprvaranis
trauksmes @ nesgj pieversties nekdam citam domam un darbiem, visticaak, turas pie
neadekitas pirliecibas un uzskatiem gan par ak®nu nomibu, gan par @cibu procesu
kopuna.

Tikai tad, kad neadektas parliecibas, apditinoss domas ir atpaias, var sekot
nakamais solis — to gpveido$ana adeltaka, gritibas mazinasforma. So procesu sauc par
kognitivo parstruktugSanu.

Uzdevums ,Domu naartéSana”

Merkis: veidot prasmi atdrt trauksmi izraisods domas.
Resursi 7. darba lapa.

Norise:

1. Vaditajs izsniedz katram ddiniekam 7. darba lapu ,Domu reteSana” un iidz,
vadoties pc tabuli sniegtajiem piedriem, aizpildt tuk&s ailites. Vajadias
gadjuma sniedz dabniekiem papildu paskaidrojumus unioaibu.

2. Darbs pros. Daibnieki savstargji dalas pieredz, kadas situicijas ar Kidam no
7.darba lap mingtajam satraukumu izraisogamn donam viniem ir racies sastapties.

3. Vaditajs ladz datbniekus apssties apglun aicina disk@t par &diem jaugjumiem:

e Ar kadam trauksmi izraisadn, negatvam domam man Acies sastapties
visbiezk? Kadas situicijas tas mdz notikt?

e Kada ir mana uzvabla, kad pa galvu jaucasidas satraucoSas, negast
domas?

Uzdevums ,Negato domu maia”
Merkis: veidot prasmi maiit negaivas domas.
Resursi 8. darba lapa
Norise:

1. Vadtajs izsniedz katram ddiniekam 8. darba lapu ,Ne@ab domu kontroles
cdvedis” un hidz to aizpildt. NepiecieSanibas gaguma sniedz dabniekiem papildu
paskaidrojumus un palzibu.
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2. Vadtajs ludz datbniekus apasties apl un aicina disk@t par &diem jaujumiem:

e Vai viegli padt un maint negalvas, trau¢josas domas un izveidot jaunas,
tadas, kas padiz kontroét negaivas sajitas un neslamo uzvetbu?

e Kada ir prasme maihnegaivas domas, prasme kontéblsavas emociahas
un uzvedbas reakcijas nepanas situicijas saisiba ar cilveka pasertejumu?

Vaditajs seko idzi daibnieku komerdriem, apkopo un atspobju daibniekiem
svafigakas no saklautajam atzham. Ar saviem komegatiem mudina dabniekus dorat par
siEju kontrokt un nepiecieSarhas gaguma mairit savu attieksmi, saigtu ar pasgrtejumu.

Refleksija

Merkis: izvertet izpratnes padiinasanos par domu &ku.
Resursi 1.darba lapa, 2.darba lapa.

Norise

Katrs daibnieks iz\érte, ka mairjusies vha izpratne par domu &gu un ieraksta to
pasno¥rtéjuma anket.

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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7. nodarhiba. Liec lieta savas emocijas!

Merkis. Attistit prasmi pait stresa rasanos veicinosos faktorus, kurus nggjaas kontrott
(tos, kurus izraisa apkgjie apstkli vai citi cilveki). Attistit prasmi pa#t, izvertét un
kontrokt savu emocioilo reakciju iepriekS migtaja situacija.

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamie
rezultati

NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinasSana

.ES jutos la...”

10 min.

Stastijums

Lapnas ar jitu
un emaociju
vardiem

Apj egSana

1. Minilekcija

2. ,Es
nevaru...”

3. ,Liec lieta
pozitivo
apgalvojumu!”

10 min.

35 min.

25 min.

Minilekcija

Prognozsana
Diskusija

Grupu darbs
Diskusija

Veidota izpratne
par stresa raSang
veicinoSiem
faktoriem, kurus
nav iespjams
kontrokt
Attistita prasme
atpait stresa
raSanos
veicinosus
faktorus, kurus
nav iesgjams
kontrokt
Attistita prasme
atpat emocijas,
jutas un saitas
stresa sitécija,
kad &s raSanos
veicinosos
faktorus nav
iesgEjams
kontrolet
Padzlinata
izpratne par
saistbu starp
attieksmes mau
pret notiekoSo ur
paskontroli

DS

9. darba lapa
Baltas lapas
Pildspalva

10. darba lapa
11. darba lapa

Refleksija

PasSnogrtejuma
anketas aizpilde

10 min.

PasSnairtgju
ms

Attistita
pasnoertéjuma

1. darba lapa
2.darba lapa

prasme

lerosinasSana

Merkis: rosirat akfivai lidzdatbai nodariiba.
Resursilapinas ar fitu un emociju &rdiem.

Norise:

Vaditajs aicina dabniekus ap3sties apl, tad fidz katru izvilkt vienu lapiu ar jitu vai
emociju \ardu. Daibnieku uzdevums ir atsaukt aimikadu notikumu no savas nes, kad
vin$ hitu &di juties, un daties pieredz ar @rejiem grupas biedriem.
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ApjeégSana
Minilekcijas €zes
Merkis: veidot izpratni par to, ka visus stresa faktarasar kontrdit.

SiEja atkirt stresa rasanos veicinoSos faktorus, kurés waram kontralt, no tiem,
kurus kontroft nav ntisu sgkos, ir pirmais htiskais solis cl uz veiksrigu stresa
parvareSanu. Ms nevaram viss stresa sificijas izmantot vienus un tos pasusafaienus
stresa prvarcSanai. StresaapvarcSanas metodes ir tikpat daas, cik daidas ir paSas stresa
situacijas. Ja €lamies sasniegt labus reaitits, gbat vérigiem un fiapdist deteldva cienga
prasme izertét savu aizdoms turamo.

Daudzi cileki patré neticami daudz gan fizisk, gan gagas enegijas, censoties
mairt vai ietekngt notikumus, kuri atrodasrpus vipu kontroles iesgjam. Piengram, vai ir
kadreiz gadiies, braucot automath, sadusmoties, jaakls priek brauc, fisupht, parak Ieni?
Vai Saj situacija satraukums un dusmas fozkEja maint apsiklus? Visticarak, ka ne! Bet
negaiva emocija, iesgjams, noveda piegl nopietraikas negavas emocijas.

Toner tas, ka s nevaram kontrét stresa raSanos veicinoSo faktors(jpit, parak
Iéni braucosSo automaiu), nenoume, ka mumsjlauj Sim faktoram kontrét mus. lenacoties
regukt savas emociahas reakcijas uz notikumiem, neiegm iesgju kontrokt stresa
raSanos veicinoSo faktoru, toties varanttdgsggju kontrokt savu reakciju.

lemaciSaras kontrokt savas emociaas reakcijas siticijas, kad stresa raSanos
veicina apkrtéjo uzvedba, nenoung, ka ir japiekapjas vai ipakaujas uzvetbai, kas nav
pienemama. Prasme regtisavu psiholgisko un emocioflo stavokli ir veids, K notut
paSkontroli, nevis nodot kontrolaam citam.

Savu emocioflo stivoklu apziraSana, izeértéSana un kontrole varab labs paigs
situacija, kad stresaaonis ir kada cita uzvetba vai attieksme. &gl nelikt to liea?!

Uzdevums ,Es nevaru...”

Merkis: macities izprast, kurus stresa faktorus nevar kogitrol
Resursi 9. darba lapa, baltas lapas, pildspalva.

Norise:

1. Vaditajs izdala dabniekiem 9. darba lapu ,Es nevaru...” a2 katru uzas uzrakst
tris gadjumus no savas @zes, kad wii norakusSi stresa sificija, kur stresa rasanos
veicinoSos faktorus nav §pSi kontroEt. Vaditajs var izmantot piegru par
autovaditaju vai piedivat citu piengru.

2. Dalibnieki apvienojas mazgg grups, dahs saw individuali apraksttaja pieredz un
izstrada kopgju sarakstu:stresa rasanos veicinoSie faktori, kurus nav égaps
kontrolet. S uzdevuma veik3anai vaais izsniedz katrai grupai baltu lapu.

3. Vaditajs aicina dabniekus diskugt par &diem jaugjumiem:

e Vai ir viegli vai giiiti pa4t stresa raSanos veicinoSus faktorus, kurus esueva
mairit?

e Ko mgs iegistam, Sos faktorus p@tot?

e Ka esjitos un k uzvedos, kad saprotu, ka ngspkaut ko maift, ietekn&t?

Vaditajs veic daibnieku izteikto atziu apkopojumu. Ar saviem komeaniem rosina
dalibniekus dorit par to, ko mis varam iegt, ieguldot spkus un eneiiju, nevis lai ngginatu
mairt to, ko nespjam, bet gan koncerjoties uz to, ko taj mirklt varam dait vai kas vagtu
mums paidzzt justies labk.

Uzdevums ,Liec liet pozitvo apgalvojumu”
Merkis: macit maint attieksmi pret notiekoSo.
Resursi 10., 11. darba lapa.
Norise:
1. Darbs mazap grups. Vadtajs izdala katrai grupai 10. darba lapu ,Emocijasag un
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sajitas stresa sifigija”. Grupai ir jaizvélas viens atgaghms no kda daibnieka
pieredzes, kad w8 ir noracis stresa siicija. Var izmantot kdu no pirmaj uzdevun

apraksttajam situacijam. Dalbniekam tiek iigts paststt grupas biedriem, alas
emocijas un sajas vham bija rakstugas S& situacija, grupa izsttda o emociju un
sajitu sarakstu.

2. Vaditajs izdala katrai grupai 11. darba lapu ,Liecdipbzitvo apgalvojumu!” unidz
dalibniekus, vadotiesge darba lap piechvata pienera, katram visfréjam pozitvam
apgalvojumam blakus mih konki&ti vinu situacijai atbilstoSu pozito apgalvojumu.
Vajadzbas gaguma vadtajs sniedz papildu paskaidrojumus, iplal datbniekiem
veikt uzdevumu.

3. Vaditajs aicina dabniekus ap3sties apl un izvirza diskusijai&us jaujumus:

e Vai situacija, kura stresa rasSanos veicinoSos faktorus es apesgontrokt,
prasme pat, izvertét un kontroét savas emocija un s$@fs vaétu man
palidzet saglaiat mieru, mekét probkemas risimjumu?

e Vai ir gadjies izmantot pozivos apgalvojumus, lai palzEtu mazimt
satraukumu, dusmas, aizkaifjmmu vai citas traugoSas emocijas un saps?
Kadas sitlacijas esmu to dais? Vai tas man padzgja? Kadi bija Sie pozilvie
apgalvojumi?

Vaditajs apkopo dabnieku hitiskakas atzhas. Ar saviem komefiem rosina
dalibniekus dorait par ieguvumiem, ko mums dod prasmekiatdo, kas ir misu sgkos, no
ta, ko paveikt nespam, prasme atpalz izvertet un vajadibas gaguma kontrokt savas
emocijas. Vattaja uzdevums ir padit dalibniekiem (izmantojot konktus piengrus), ka
prasme kontr@ savas emocijas ir saisha ar passrtejuma celSanos.

Refleksija
Merkis: nowertet, ko katrs dabnieks ieguvis nois nodaribas.
Resursi 1. darba lapa, 2.darba lapa
Norise:
Katrs daibnieks iz\érte, ko jaunu uzzigjis, iemacijies Saji nodarbba, pec tam
aizpildapasno¥rtejuma anketu.

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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8. nodarhiba. Relakscija un vizualizacija

Merkis. lepaities ar relakdcijas un vizualiicijas tehnilam, to izmantoSanu stresa
magziraSanai, paskontroles sagidhanai.

Nodarbibas Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamie| NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana| ElpoSanas un | 10 min. | Vingrinajums | Sajust
vizualizacijas vingrinajuma
vingrinajums rezulétu
ApjegSana | 1. Minilekcija 10 min.| Minilekcija Izpratnes
padziinaSaras
par relakscijas
izmantoSanu
stresa
maziraSanai
2. Progregiosa | 40 min. | Relak#cijas | Prasmes 12. darba lapa
muskdu vingrinajumi | atfistiSana lietot | Pakhjini
relaksicija un relak@icijas un | dalibniekiem
vizualizacija vizualizacijas
metodes stresa
maziraSanai
3. Diskusija 20 min. | Diskusija Izpratnes
padziinaSaras
par relakscijas
un vizualiAcijas
lietoSanu
ierobezotos
apstklos
Refleksija Mana pieredze | 10 min. | PaSnaurteju | Pasnoertegjuma | 1.darba lapa
relakgicijas un ms prasmes 2.darba lapa
vizualizacijas attisiSana
izmantoSaa

lerosinaSana

ElpoSanas un vizualizijas vingrirsjums

Merkis: sajust elpoSanas vingfjinmu un vizualiZcijas rezulitu.

Norise:

1. variants. Vaditajs ludz grupas dabniekus saaties api, pagriezties arasiem uz
vidu un aizeért acis, tad vaiikas reizes ieelpot un izelpot, cik viewni katrs var. $da strauja
elpoSana tiek turpita aptuveni minti. Tad vadtajs aicina dabniekus atpsties un
pantginat, kada ir saiita, ja S0 pasu elpoSanas procese@rpad,lauj sev izbauid. Dalibnieki
tiek aicirati Ienam dzili ievilkt elpu un tad pamadi izelpot. Atlarto vairakas reizes.

2. variants. Vaditajs ludz daibniekus sassties apl un aiz\ért acis. Kad dabnieki ir
acis aizerusi, vadtajs ludz vipus atbivoties, dzii ieelpot un izelpot, ieklausoties sav
elposan, tad iedoraties, ka vhiem rokas ir liels, dzeltens, sigs citrons. ledoities, ka vii
ar rokam to arples, iekozas citronun saijit ta specigo garsSu un arofiu. Tad iedoraties, ka
tas tiek nolikts uz galdacP tam vadtajs lidz datbniekus atért acis un daties saws sajitas.
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ApjeégSana
Minilekcijas €zes
Meérkis: sniegt ziaSanas par relaksiju un s izmantoSanu.

Relakdcijas tehniku stresa mazianai izmanto da#as formas un veidos. Par
efekfivam tiek uzskatas tidas tehnikas&meditcija, joga. Viea no rikamapm nodaribam
tiks aplikota relakacijas tehnikavizualizicija. Saj nodariiba uzmarba tiks pie@rsta
tehnikai, kué uzsvars likts uz progrg®su muskulatras relaksciju (E. Jacobson, 1929).
Kermenis rege uz stresu ar muskw sasprindzigjlumu, savulrt Sis sasprindzijums
pastiprina trauksmi un stresu, veidojadu ki apburto loku. Muskiu relakacija mazina
sasprindziajumu un ir nesavienojama ar trauksmi. Vienlaikugandait gan sasprindzis, gan
atshbis.

St tehnika sabtizimajuma ar daim citam iepriek$ piemidtajam ir pasa sgkiem
vieglak apdistama. Bs lielaka priekSrogba ir &, ka izmantotie vingrigjumi fiziologiski
izsauc muskiu atshbinaSanos. Muskulatas progregoSas relakacijas trenpa seagi
sasprindzina un atina daZdas musklu grupas. Kad muskuli sasprindzina (péeam,
cieSi saspiezamuti) un Sis sasprindzijums tiek saglaits, muskulis nogurst. Kad @
muskuli, kadu bidi turgjusi sasprindziatu, psc tam atglbinam, tas atgibst vaigk neka pirms
sasprindziasanas (kas air Sis metodegermena fiziologisko ipatribu radta priekSrotha).

ElpoSanas vingri@jumi ir batiska visu atgibinoSo procetiu sasivdda. Tie ir
visvienkarSakie un efekivakie relak&cijas paigi. Trergjoties var ieracities stresa sificija 5o
tehniku iedarbiat autonatiski. ElpoSanas vingrijumi ir lieliska tehnika, ko ar stresu
saisitas emocioalas un fiziolgiskas spriedzes ggdma var izmanot jebkuros apgios.

Vizualizacijas un izéles vingrirajumi ir patkama un nomierinosa nodarbe, kas var
padziinat ar muskulairas relakacijas paidzibu sasniegto rezalu. Cilvekiem bieZi rodas
gratibas noerst domas noat kas vihus nomoka. PieBnam, lads nepakams atgagums vai
nesgja tikt gah ar kadam gritibam. Ss domas uztur augstu spriedzes un traukstmesl un
apgfitina vizualizcijas lieto3anas iesju. Saji gadjuma muskulaiiras relakacijas fiziskis
sajitas, muskiiem sasprindzinoties un atbbktot, veicina uzmahas koncen&anos uz
relakgicijas procesu, kas atvieglo réamo domu atvaiBanu un ada veida veicina
vizualizacijas realizSanas iesju. Vizualizacijas tehnika biezi tiek izmantota, lai sagatavotos
kadai darfbai un uzlabotuas rezuliitu (sporé, svaiga sarun utt.). To veiksrigi lieto, lai
atvieglotu ilgstoSuapju savokli.

Vizualizacija rada iesgju runat par iek§jo brivibu. Iz€le, neraugoties uz redies
raditajiem ierobezojumiemlauj mums izbaud to pieredzi, ko #lamies. Eliem, kas tiek
raciti vizualizacijas proces, realaja dzivé nav nelidas nommes. Saw iztele mes viera mirklt
varam izgaiat makonus, nolkt cita kontinené, bat kopa ar cilvekiem, ar kuriem &lamies
but kopa. lzmantojot visas savas p&s (redzi, dzirdi, tausti, ozu, garSujrgda &li, kas
veicina atsibinaSaras sajitas veidoSanos. Nomigs solis vizualizcijas proces ir izveidot
spilgtus €lus un sasaidt tos ar at@lbinaSaras sajitu tada limen, lai nepiecieSaimbas
gadjuma ar to paldzibu vaktu izraigt relaksciju.

Vairakumam no mums ir pieredzggjo telu radSam — vizuala sevis iedomsaras
situacija, kad tiek veikta kautdda dariba (it ka skattos uz sevi no malas)adus tlus var
veiksnigi izmantot, pierdram, jaunu prasmju apg§ara. Més varam iedoities iespjamas
gratibas un doris izdavot to, la tas tiek @rvaretas.

lekEjo telu izstrade ir saregitaka un prasa ilgsta&u trenihu. At&iriba no argjo telu
izmantoSanas, kuraklu procesu @ izdavojam it ka no malas, iek§o tclu izstrade lau;
izdzivot sajitas it k& klatiene. Piengram, nekustinot plaukstu, sasniegtitag, kidas rodas,
plaukstu kustinot.

Saji nodarhba iegatas ziraSanas un prasmes ir lielisks ig@l céa uz sevis iepaganu
un uz savas ietekmes ap@anos nepiecieSamo emodhm un fiziologisko pErmainu
izraigSara. Savulart atzipa, ka spju kaut ko maift un mainot ar kaut ko ie@t, stiprina
pasapziu un cé pasertejumu.
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Uzdevums ,Progregosa muskdu relakécija un vizualizcija”
Merkis: vingrinaties relakacijas un vizualicijas tehnik.
Resursi pakhijins katram dabniekam, 12. darba lapa.
Norise:

Ja nav iesgams sagdat katram dabniekam paldjinu, uzdevumu ieggpams ar
veikt, atgdoties uz pudm parlocitas segas vaigot uz kesla. Svaigi, lai daitbniekam kitu
pret ko atbalst galvu un viiS vagtu pilniba atbiivoties un justiegrti ilgstos laika period.
Tomer pilnvertigakai uzdevuma realizijai ieteicams atrasties s sévokli.

Vispirms vadtajs isunk informé dalibniekus par turpéko nodaribas gaitu. Var
pajaufit, vai kikdam no dabniekiem ir jau ieprieks iga $ida veida vaiidziga pieredze. Ja
iesgEjams, relakacijas laila fona var atskaot pientrotu miziku — bez teksta, neagak skdi,
lai dalibnieki vagtu bez pieples saklaug vadtaja noadijumus.

1. Vaditajs ladz grupas dabniekus apgulties uz muguras, dgbtiesérti un aiz\ert acis.
Izmantojot 12. darba lap,Progregjosa muskuu relak&acija un vizualizcija” dotos
noradijumus, tiek 8kts relak&cijas un vizualiZcijas process.

Pec uzdevuma izpildes vadjs izdala katram grupas dahiekam 12. darba lapu.
Vaditajam paSam ieteicams pirms nodids iepaities ar So darba lapu un, ja iggms,
izmeginat izpildit taja ietvertos naxdijumus.

2. Vaditajs pateicas dabniekiem par uztigS8anos un uzdro&iBanos @t jaunu pieredzi
un aicina ap3sties apl, lai daitos sa¥s izjutas.

Uzklausot dabnieku komeriirus, vaditajs apkopo btiskakas atzhas un sec@umus.
Ar saviem komentriem mudina dabniekus dorat parkermepa sajitu saistbu ar emociju un
uzvedbas izpausmju kontroli.

Jausijumi diskusijai:

o Ka relakgcijas tehnikas prasmi \étu izmantot ikdied — situacijas, kad nav
iesgEjams to realizt pilniba?

e Vai pieaugoss musklu relak&cijas lailka es sastapos aadam gritibam, kas vagtu
man trauét to lietot turpnak?

e Ja es veidotu savu vizualdijas tekstu, &du vietu, kdus notikumus es grtu tap
ieklaut?

e Kados apgiklos un lada veida es vagtu izmantot vizualizcijas tehniku?

e Vai vizualizacija man ir pi@emams pgemiens, k& kontrokt savs emocijas, Sdps,
uzvedbu?

Refleksija
Merkis: dalities sau pieredz par relakscijas un vizualiZcijas tehnikas izmantoSanas
iesgEjam.
Resursi:1.darba lapa, 2.darba lapa.
Norise:
Jaugijumi diskusijai:
e Vai mara dzvé jau ir bijuSas siticijas, kad esmu izmantojis relakgu vai
vizualizaciju, lai paidzctu sev tikt gail ar gittbam?
¢ Mans viedoklis par to, vai vizualizija var paidzet iegat iek&ju brivibas sajtu.

Vaditajs rosina sarunu, karvisi daibnieki daks pieredz, ja nepiecieSams, aizpilda

pasnoertéjuma anketu.
Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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9. nodarbiba. PaSprliecin ata uzvedba

Merkis. Pasvas, agrevas un padpliecinatas uzvetbas atkiribu pazSana un
paSparliecinatas uzvetbas nostipriaSanas veiciisana.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamie| NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinasana 10 min. | Vingrinajums | Labwligs Balts pafirs,
noskaojums zimuli
darbam
ApjegSana | 1. Minilekcija | 10 min. | Minilekcija Padzjinata
izpratne par
pasvas,
agregvas un
paSparliecinatas
uzvedbas
pazmem
2. Esun 15 min. | Situaciju Attistitas 13. darba lapa
nerarliecinata anaize prasmes patg
uzvedba negarliecinatas
uzvedbas
pazmes
3. Agresva 20 min. | Diskusija Attisfitas
uzvedba prasmes pag
agredvas
uzvedbas
pazmes
4. Pasprlieci- | 25 min. | PrognozSana| PaSparliecina- 14.darba lapa
nata uzvedba tas uzvetbas Liela papra
prasmes. lapa, flonasteri,
limlente
Refleksija Pasno®rtéju- | 10 min. | Diskusija 1.darba lapa
ma anketas 2.darba lapa
aizpilde

lerosinasana
Merkis: Rosirat donit par patkamo un daties pieredz.
Resursi balts paprs, 2muli.
Norise:

Vaditajs izdala visiem grupas dhhiekiem baltas lapasjmulus un tidz uz lapas
uzamet kadu mlu lietu, pa#dibu, cilveku, situiciju, atgadjumu, ko atceroties wu vienmner
parpem paikamas sdjtas, atmaas, emocijas. Tad aicina ttas ar arejiem grupas biedriem.

ApjégSana
Minilekcijas €zes
Meérkis: I1zpratnes veidoSana par ddas uzvetbas pa#mem

PaSparliecinata uzvedba ir balsita uz fitu, domu un uzvablas patiesu, atiu, tieSu
un efekivu pausanu. s nevaram viss sitlicijas sagaitt pas@rliecinatu uzvedbu. Liekka
daa cilveku kada perso@ (pieneram, nate, teva, priekSniek) vai sitlacija (pientram,
nepieciesSaia izteikt savu viedokli) saf draudus. lespa, ka stingras nogas un
paSparliecinatas attieksmes pauSana var iZtaikonfliktu, var it biecjoSa un izraig
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trauksmi. Lai So trauksmi mazitu, nereti domas, S#ps un nogja tiek noklustas un notiek
piekapSars. Atkartoti norakot &ida veida gitibas un nesgjot tajas patiesi izpausties, ciks
palkauj sevi ilgstoSam augstas ppks stresam.

Daudzi pawi cilveki newelas izskatties pasprliecinati, jo uzskata, ka wu uzvedba
tiks uztverta K agre¥va. Savukrt agredvi cilveki meédz uzskat, ka nepietiekami agres
uzvedba tiks uztverta k pagva. PaSprliecinata uzvedba ir zelta vidusd8. Lai to vaétu
atrast, jsak ar izpratni par to, ktas atirt.

PaSparliecinatas uzvetbas narkis ir atklati, efekiivi un tieSi paust savas domastas,
vélmes un prliecibas. Paspliecinata uzvedbalauj aizsivet savas tiebas, neprkapjot citu
tiesbas.

Agresvas uzvetbas ngrkis ir domirgt, aizskart, pazemot, nomelnot un manégpul
(agredva persona var to ameapziaties). Agredvi cilveki aizstiv savas tiebas uz citu
cilveku tiesbu r€kina.

Pasvas uzvetbas narkis ir izdatat aplartgjiem, izvaifties no konflikta, paadit sevi
ka patkamu ciheku un sépt savas patiés jutas. Cilveki, kas uzvedas pasg, patur savu
viedokli pie sevis un neaizst savas tiedbas. Rezuiita citi vinu tiegbas bieZi ngem \era.
Tas var novestidz apspieaim dusmam un aizvainojumam (dusim sev), kas periodiski
izpauzas verias vai fiziskas agresijas izvirdumos.

Neparliecinata uzvetgba var atsfities daZdu faktoru ietekrd. Toner eksis€é dazas
kopgjas ieames, kas padz to izskaidrot.

Dazlart neprliecinata uzvedba attstais f@del, ka pagtne tikusi nosoda
pasSprliecinata uzvedba. Piemdram, gimeré ar nosogumu un aizidijumiem tiek
nostiprirata parlieciba, ka nevajag paust savu viedokli, iekams to mswesiidz.

Neparliecinata uzvedba bieZi var tikt pozivi nostiprirata. Tas vairo &as uzvetbas
izpausmju iesgiamu pa#diSanos arnakotre. Pientram, piekrist veikt pieskumus, kurus
veikt nav \&leSaras un iespju, tatu ladzejs apber ar komplimentiem un uzsiav.

Daudzus no saviem uzvibds modBem nEs apgistam, érojot un atdarinot citus
cilvekus, kas mums ir autodies, aphinas objekti (visbieik tie ir veaki).

Neparliecinata uzvedba izriet no doram, jatam un uzvetbas, kas mijiedarbojas un
uztur cita citu. Parasti trauksmeutgs) attur cilékus no pasSgrliecinatas uzvetbas
(izvairiSaras darlibas), jo tiem rakstigas neralistiskas farliecibas (domas), kas attiecas uz
iesEjamam parliecinatas uzvetbas sekm. Pa®va uzvedba (izvaiiSaras darlbas) var
mazirat trauksmi (jitas), t&u var novest arpie &, ka pasivigi netiek ieerotas tiethas un
nav iespjams izpaustitas. Tas rada dusmas un aizvainojuniiag), kas var izlauzties
agredva, naidga uzvedba (darhba).

Uzdevums ,Es un népliecinata uzveda”
Merkis: Macities pazt negrliecinatu uzvedbu.
Resursi:13.darba lapa.

Norise:

Vaditajs izdala katram d#ddniekam 13. darba lapu ,Es un adpecinata uzveda” un
kopa ar datbniekiem frruna piedivatos neprliecinatas uzvetbas paraugus, noskaidro, vai
kads no tiem ir rakstags ar viniem, tad fidz katru dabnieku ierakat brivaja ailité vienu
situaciju, kad viS$ nejitas prliecinats, ka ta izpauzas, &das sajtas un emocijas yam &dos
brizos ir rakstuigas, & vinS rikojas, ko dom? Kad dailbnieki darbu beigusi, vaidjs aicina
vinus daities saw pieredz, secirajumos.

Uzdevums , Agreva uzveda”
Merkis: Macities agrewvas uzvetbas paunes, lai atiirtu Sadu uzvedbas veidu.
Norise:

Vaditajs kopa ar datbniekiem @arruna agresvas uzvetbas paunes.
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Vaditajs uzgk diskusiju, izvirzot apsprieSanadiis jaujumus:
e Kadas ir agreiwas un paspliecinatas uzvetbas atgiribas?
e Kadi ir agre$vas uzvetbas takumi?
e Vai agre®va uzvedba liecina par augstu pastejumu?
e Vai agre®va uzvedba dod drodbu?

Vaditajs seko 1dzi daibnieku komeriiriem, atspoglo batiskakas atzipas,
secirgjumus. Ar saviem komef@tiem rosina dabniekus dorat par pasprliecinatas
uzvedbas priekSrodam.

Uzdevums ,PaSpliecinata uzvedba”

Merkis: |zstradat paSparliecinatas uzvetbas pinu.
Resursiliela papra lapa, flonasteri, imlente 14.darba lapa
Norise:

1. Vaditajs iepazstina dalbniekus ar pa$pliecinatas uzvetbas pinu. Uz lieks pajira
lapas uzraksta visusapla punktus (uzdevuma redl@jai izmanto 14. darba lapu) un
kopigi ar daibniekiem, vadoties g Siem punktiem, izsida paSparliecinatas
uzvedbas pinu.

2. Katram daibniekam izsniedz 14. darba laptgz iz\&l&ties vienu sitaciju, kura Iidz
Sim vina uzvedba bija raksturojama vai nu knegrliecinata, vai agresa, un aicina
izstradat tai pasgrliecinatas uzvetbas pinu.

Refleksija
Merkis: Macities iz\ertét savu attieksmi, domas un &i@s.
Resursi:1l.darba lapa, 2.darba lapa.
Norise:
Vaditajs aicina dabniekus sassties apl un izvirza diskusijai ja@gumus:
e Kadas situicijas man izdodas, beti#tas neizdodasikoties pasSarliecinati un
drosi paust savu attieksmi, domas unitsey?
e Ko es esmu ieguvis no pietidras Saj modda nodarkha?

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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10. nodartaba. UzdrosSinies pateikt ,Ne”

Merkis. Prasme patz manipukcijas un psiholgisko spiedienu un prasmes pateikte,N
atistiSana.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzami¢ NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana| Uzdevuma 10 min. | Vingrinajums | lzjusts
dosSana psiholgziskais
spiediens
ApjegSana | 1. Minilekcija | 10 min. | Minilekcija Padzjinata
~Manipulacija, izpratne par
psiholgsiskais manipukciju,
spiediens unk psiholagzisko
pateikt ,Ne!™” spiedienu
raksturojodm
pazmem
2. Kade] vin§ | 30 min. | Prezerdcija | Attistitas 15. darba lapa
neteica ,N"? Diskusija prasmes aidrt
manipukciju
un
psiholqzisko
spiedienu
3. Pieci 30 min. | Diskusija Attistit 16. darba lapa
panémieni, ka Saruna prasmes
pateikt ,Ne” pateikt ,Ne”
Refleksija Ko es esmu 10 min. | Saruna Prot izutet 1.darba lapa
ieguvis? nodarhba 2.darba lapa
ieguto

lerosinaSana

Uzdevuma doSana

Merkis: Macit pretoties psiholgiskajam spiedienam.
Norise:

Vaditajs sadala grupu dig pec skaita vieadas ddas. Vienu ddu lidz apssties, otrai
klusi, lai pirma nedzird, dod nadijumu katram dabniekam iet un @ginat pierurat kadu no
pirmas grupas dabniekiem uz kdu darbbu, kuru, vhapat, otrs vagtu atteikties dat. Pec
paris minatéem uzdevumu frtrauc un apspriez, kuram izdsvotru pieruat, kuram ne, k tas
notika.

Apj egSana
Minilekcija ,Manipulacija, psiholgiskais spiediens unakpateikt ,Ne!™”
Merkis: Macities izprast, kad ar ciéku manipu un izdara psiholgisku spiedienu.

Manipukcijas un psiholgiska spiediena fenomens ir plaSi izptat un biezi
sastopams.

Manipukcija ir psiholgiska spiediena veids, kas tiek izmantots viergpuanerku
sasniegSanai unegita veida virza otru uz kdu darbbu veikSanu.

Nesgju pretoties manipdtijai veicina nepietiekami a#fita poziiva ,ES”
koncepcija, adekata pasnosrtejuma veidoSanas gfibas, uzvetbas stereotipgpatnbas, kas
izplatitas konketaja sabiediba, zems pasutejums, K& ai vaji attistitas komunikcijas,
adekwtas uzvetbas prasmes, kaitu nepiecieSams lietot psihgiska spiediena apaklos.
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Nemot \era, ka manipulcija ir skpta un netieSa iedatia, parastia ir saisita ar
negaivu emociju veidoSanos.

Psiholgiskais spiediens var izpausties #idas formas un veidos. Piegnam, k
glaimi, SanmiZa, iebiedSana, pastipridta uzmafba vai uzmaibas tiikums, uzslavas utt.
Psiholgiska spiediena siticijas ne vienrdr manipulators ir kda cita persona, acilveks
pats var bt S&adas nelab¥igas ietekmes uz sevi redlizjs. Piengram: nu jau ir par &u
atteikties no iedzerSanas, jo nauda ja@rdzh. Vai cig variant: tad vajadgja uzreiz & an
teikt.

Par phksteris tam, ka cikks nav spjis turcties pret spiedienam, biezi tiek izmantota
lemuma pi@emsanas novit&ana uz #kotni. Piengram, atteikties Sajreiz man nebija tik
svaigi, bet rakoSreiz noteikti tkoSos 1, ka bas lalak man pasam,a&velesos.

Ka batiskas psiholgiska spiediena izpausmes var @inai atdarimSanu jeb
.emaociorilo inficéSanos” un pdeusanos vaikumam. Ciheks it ka saindjas, @rpem citu
emocijas, piergram, panikas gapima.

Prasme pat situacijas, kués ir nepiecieSamba un €lme pateikt ,N”, ka af So
vajadibu realiZt, ir cieSi saigta ar atbilibas unemsSanos par savucibu, paSapznas
celSanos ungsliecibas par savu ietekmi uz notikumiem apstigumu.

Uzdevums ,Kadél vinS neteica ,N"?”
Merkis: Izprast persaibas pamattiabas.
Resursi:15.darba lapa.

Norise:

1. Darbs mazap grugs. Katrai grupai tiek izsniegta 15.darba lapad¥ vinS neteica
.,N&"?”. Vaditajs ladz datbniekus iepaities ar faizem, kuras narda uz psiholgisko
spiedienu, manipactiju. Tad mirgt tris piengrus no savas pieredzes, kasd& no
viniem saskries ar kdu no iepriekSmigtajam vai dzigam frazem un grilgjis, bet
tomer nav pateicis ,N".

2. posms. Vadajs lidz grupas dabniekus apssties apl un katrai grupai prezedtsavus
piengrus.

3. posms. Vatajs iepazstina dalbniekus ar trim pers@bas pamattiebam: tiegbas
dait to, kas vimam ir lalak; tiegbas pasSam izleties; tiesbas mairt savu Emumu.
Tad aicina dabniekus diskut. Izvirza $idus jauijumus:

e Kados apgiklos man ir gaijies piekipties un nepateikt B8, kaut af esmu to
vélgjies? Ka es S&j situacija jutos?

e Ko mges iedgistam, nepasakot N? Ko zaudjam?

e Vai ir situacijas, kuis toner nevajadztu teikt ,Ne”, kaut af gribétos?

e Kadas persaibasipasbas litu nepiecieSamas, lai pateiktgNoatu viegbk?
Vai man pierit kada no im?

Vaditajs atspogio daibnieku galvens atzhas un ar saviem komeaniem mudina
domat par to, ko iesgjams iedit, sggjot paat manipukcijas, psiholgisko spiedienu.

Uzdevums ,Pieci pgmieni, ka pateikt ,Ne”
Merkis: Macities pateikt ,N".

1. Vaditajs izdala katram d@#dniekam 16. darba lapu ,, Piecigamnieni, ka pateikt
-N&”. Kopa ar datbniekiem p@rruna piecus paémienus, kuri vatu paidzet
pateikt ,Ne”, tad ladz katru dabnieku individali minét pienerus, kad wiem ir
nacies izmantot &du no Siem pg&mieniem.

2. Vaditajs aicina dabniekus daties pieredz un diskuét par jausijumiem:

e Kurus no migtajiem pieciem pgmieniem man ir acies izmantotKads bija
rezuléts?
e Kur$ no mirgtajiem paemieniem man vatu sagdat vislielakas giitibas?
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Kadel man & kiet?
Refleksija
Merkis: Izvertet iegiato Saf nodarhba.
Resursi:1l.darba lapa, 2.darba lapa.
Norise:
Katrs daibnieks novrte, ko vins ir iermacijies piedaloties Sajmodda nodarkba. Var
izmantot pasnartejuma anketas aizpiidanu vai arsarunu.

Vaditajs aizpilda vattaja daibnieku noertéjuma anketu.
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11. nodartaba. Aktiva dave

Merkis. Aktualizet izpratni par aktzas dzves priekSrotbam.

Nodarbibas
fazes

Aktivit ates

Laiks

Metodes

Sasniedzamié
rezultati

2 NepiecieSamie
paligmateriali

lerosinasSana

Mana dave
briviba

10 min.

PrognozSana
Vizualizacija

Attistita
prasme dorat
simbolos

Paprs, Zmuli

Apj égSana

1. Minilekcija

2. Rikoties vai
nogaidt?

3. Ka piepemt
[Emumu?

10 min.

30 min.

30 min.

Minilekcija

Padzlinata
izpratne par
akfivas dives
priekSrogbam
Attistitas
prasmes pag
akfivu un
nogaidoSu
uzvedbu
Atistitas
prasmes
pienemt
[Emumu
Padzjinata
izpratne par
ricibas/ s
trakuma un
atbildibas par
savu fcibu/ s
trakumu
savstarpjo
saistbu

17. darba lapa

18. darba lapa

Refleksija

Kadas
situacijas jatos
lepns?

10 min.

PaSnairteju-
ma prasmes
attistiSana

1. darba lapa
2.darba lapa

lerosinaSana.
Manas dw/es biviba atElojums

Merkis: Macit izteloties daves biviba simbolisku apimgjumu.
Resursi: paprs, 2muli.

Norise

Vaditajs izdala grupas dadiniekiem papu un Zmujus un aicina attot savu davi ar
kadu simbolu, kas, wuprat, to vislatik raksturo. Kad dabnieki darbu beigusi, wi tiek
aicimati savu veikumu prezegttpargjiem grupas biedriem.

Apj egSana

Minilekcijas €zes

Merkis: Radt izpratni par akt/u dAvi.
Rikoties vai ne, ik, svargakais jaujums, uz kuru vajadzu atbildst, dongjot par
guto pieredzi. Kas attiecas uz pafjcinatu, akivu uzvedbu, tad dazi togr uzskata, ka
drodks variants ir vienkSi ,peldet pa straumi” vai ,sakostiem zobiem” izear
Kads atsa#is no aktiviites, kura prasa apasprliecinatibu, jo uzskata, katdiez vai
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ir to gritibu \erta, ar kuem var rakties saskarties.

Atsevikos ga@ilumos Emums it pagvam, vienlirsi gaidt var iziadities ar trapigs
risinajums. Tongr vairakuma gadjumu cilveéki, kas pieturas pieis atbildes, lid mera
nenoerté savas sgas un netic, ka ar aktu, pasprliecinatu uzvedbu var uzlabot siaiciju.

Uzdevums Ko izel&ties: fikoties vai nogaitd?”

1. Darbs mazas grums. Vadtajs izsniedz katras grupas daliekiem 17. darba lapu
.Rikoties vai nogaid?” un kom ar datbniekiem iepaistas ar taj piedivatajiem
situaciju aprakstiem. Kad sificijas izlastas, vadtajs ludz datbniekus 8kt darbu
grupas, iz\ertet, kuras situicijas cilveki rikojas akivi, kuras pdaujas vai samieris ar
notikumu gaitu.

2. Vaditajs ladz katru grupu sniegt savu g€itiju vertéjumu un izvirza diskusijai
jautajumus:

e Kadu iemeslu vatti, jasupit, cilveki minctajas situicijas rfikojas viera vai otia
veida — akivi iesaistjas savu gitibu risiraSara vai samierigjas ar &m,
paavas uz kdu citu?

e Kadas sitacijas bitu welams nogaitt, kura mirkli nogaidSana prversas
pasivite, ricibas tikuma?

e Vai aktivitate var palikt bez &lama rezulata?

e Kadas ir akivas pozcijas prieksrotbas, kdi trikumi?

Vaditajs ar saviem kome@tiem mudina dabniekus sask#t aktivitates,
paSparliecinatibas, pasirtéjuma cieSo saikni.

Uzdevums K pienemt Emumu?”

1. Vaditajs izsniedz katram dddniekam 18. darba lapu Kpienemt Emumu?”, fidz
iepadties ar ieteikumiem, kuri vatu paidzet izveleties kit akivam un tkoties, un
izvertét, vai kads no Siem ieteikumiem niem davé jau kadreiz ir nodegjis un
palidzjis. Kas vihiem paidz pimemt Emumu par to, vai vajagkoties, vai ne?

2. Vaditajs aicina dabniekus daties pieredg, izteikties par gtajam atzham saistba ar
individualo uzdevumu.

3. Vaditajs izvirza diskusijai &dus jaujumus:

e Aktivitate un atbildba, icibas ttikums un atbiltba. Kadas ir $s attiegbas?
e Ka es jitos situcija, kad tkojos, censos kaut ko matinkaut ko paakt? Ka es
jutos, kad kaut ko pacieSu, samierinos?

Refleksija
Merkis: Attistit prasmes iz&rtet sevi.
Resursi 1.darba lapa, 2.darba lapa
Norise:
Jaugjumi:
e Kadas situacijas jatos lepns par sevi? Vai tam ir s@tst ar akivu uzvedbu?
e Ko esmu ieguvis, piedaloties Sajodartba?

Vaditajs aizpilda un ievieto moda maj vadtaja daibnieku noertejuma anketu.
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12. nodardba. Sasnieqgtais rezuftts

Merkis. leguvumu izeérteSana.

Nodarbibas Aktivit ate Laiks Metodes Sasniedzamie| NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali

ApjégSana | Minilekcija 10 min. | Minilekcija | Padziinata
izpratne par
procesa

nobeiguma
noZmigumu
rezuléita

saglalaSara

Refleksija 1. Noskguma | 20 min. Attistitas 3.darba lapa
pasnoertgju- prasmes

ma anketas Noertet
aizpildisana paveikto,
nepaveikto,
ieguto, neiegito
2. Paldies tev | 40 min. Attistitas Paprs,
par ... prasmes izteikt | flomasteri
atziribu, pateikt
paldies

3. Diskusija 20 min. Atstitas
pasnoertéjuma
prasmes

Nodarkdbu vadtajam

Nobeigums ir procesa rimdiga dda, atsijot to bez pieacigas uzmaibas, tiek riskts
ar sasniegto rezalu notuibu. Batiski ir nowertét paveikto, pieerSot uzmarbu gan
negaivajiem, gan pozivajiem aspektiem procesa gaiSvaigi ir an izveérte§juma seciajumi.

ApjégSana
Minilekcija
Merkis: Padziinat izpratni par nodaibam modut ka procesu.

Refleksija
Noskguma pasSnaurtéjuma anketas aizpiidana
Merkis: Macit izvertet iegato nodaribas.
Resursi:3.darba lapa.
Norise:
Vaditajs izdala dabniekiem 3.darba lapu, vajatias gaguma sniedz paskaidrojumus
tas aizpildSanai.

Uzdevums ,Paldies tev par...”
Merkis: Macit izteikt atzinbu.
Resursi paprs, flomasteri.
Norise:

Vaditajs izdala dabniekiem lapas un floasterus unidz ieraksit katra grupas biedra
lapa kaut ko, par ko wiS Sim grupas biedram grib pateikt paldies, vienmflmentu un
vienu no¥lgjumu. Piedals ai nodarfibu vadtajs.
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Jausjumi diskusijai
Merkis. Macities analizt.
Norise:

Vaditajs aicina dabniekus apssties nosiguma apl un daities sads atzpas,
secirgjumos utt. par rehabilitijas programmas otro moduli ,Es — lalakems”, pasistt par
savu tdzdatbu tap un par ieguvumiem.
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