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2006.-2010. gadam (1 NOAEATA) ........cccceeeeiiiiiieeieieei e s e e e e e e e e
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IEVADS

JAtbalsta programma pedagogiem darbam iegjadm viefs” izveidota EQUAL
programmas Valsts prabijas dienesta projekta ,Jauni rigjami bijuSo ieslod#o
nodarbiratibas veiciaSanai” ietvaros. Autoru grupu veido ddg profesiju prstvji —
Sarmte Svke, Gesu audziaSanas iedtles nepilngaajiem nacibu darba organizatorejga
Cirule, Luksemburgas starptautiskskolas skol@ja; Tatjana Méikova, Givas cietuma
psiholgze; Solvita Lauka, |guciema cietuma psihote; Elita Upe, Valmieras @Pgaujas
pamatskolas log@ae; llona Spure, leslogama vietu prvaldes Resocialicijas dienesta
vadtaja. Programma apréta gan darb ar visfrgjas izghtibas, gan arodiztitbas
skolo@jiem un meistariem. Programmas apjoms ir 36 stunta&uam 32 ir kontakststundas
un 4 stundas - patstigais darbs. Kontaktstundu un pawtia darba proporciju var vt
atkai no auditorijas un lektoru sagatamazs un vajadbam.

Programma paredia vis@réjas un profesioflas izghitibas pedagogiem, kuri st
ieslodZjuma vietis. Taj ietverti jaugjumi, kas saisti ar pedaggiska darbaipatribam
ieslodZjuma vietis, raksturoti izgtojamie un viiu vajadzbas, K afn stresa menedzmenta
pamatelementi.

Programmas struitu veido 4 modli, kuru apguves laik dalibniekiem tiek pieavati 8
temati. Programmai kopuimun katram tematam atsekiSformuléts apguves grkis un
sasniedzamie rezatt. Ja temata apguvei paretk viena nodadba, temata @rkis ir af
nodarbbas narkis. Ja temata apguvei parétiis vaiikas nodaribas, tad katrai nodaiimai
tiek izvirzits merkis un sasniedzamie reztlt Mérkis tiek izvirAts af katrai aktivititei.
Nodarhbas pina atspogiots saturs, metodes, laiks un nepiecieSamie raktdyiodarkabu
numetcija ir kopiga un vienota visai programmai neatgarno modda vai temata.
Nodarhbas garums — 90 miites. Pasnied@u darba pinoSanas atviegloSanai noddnds
apraksi piedavats aff aptuvenais laiks katram solim un aktivéi.

Materiali apZimeti Sada veida:

324A1DL

3 — 3. modulis

2 — 2. temats

4 - 4. nodariba

A — A aktivitate

1 — 1. matedls aktivitates ietvaros

DL — darba lapa — matafs gan dabniekiem, gan vathjam
MV — materils vadtajam

MD — materils daibniekiem



Programmas nerkis

Padzjinat pedagogu izpratni par iagbas darba iegpmm, ipatribam un probEmam
ieslodZjuma viets, sniegt atbalstu aniSaras un naciSanas dttibu risiraSara.

Sasniedzamie rezuliti :

1. iepazties ar ieslodito izglitibas politikas pamatjadgjumiem ES un Latvi,
2. izprast pedaggska darbaipatnibas sodilas izokcijas apstklos,

3. prast diagnostét maciSaras trau€jumus un ziat to korigéSanas iesgas,
4. pilnveidot stresa vaghnas un konfliktu risi$anas prasmes.



| modulis

1. temats(1 nodariba)

Latvijas Republikas leslod@p izglitibas politikas pamatnasines

2006.-2010.gadam.

Merkis

Veidot pedagoga izpratni par valsts politikstenoSanu izgfibas darb ieslodZzjuma viests.
Sasniedzamaisezultats

Izprast valsts politikas phoSanu ieslodio izglitibas jona.

1. nodarhiba
Laiks — 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materali
111A1IMV
Latvijas cietumu sismas - . .| videoprojektors
A raksturojums Minilekcija 10 min. 111A2MD pajra
lapas A4
111B1MV
leslodzto izglitibas tmenis | Minilekcija, .| videoprojektors,
B S e 20 min. -
un vajadibas prata \etra pafra lapas A3,
flomasteri
leslodato izglitibas inilekai 1.1dlC1Myk
C organiZSana Latvijas Minilekcija, 10 min. | Y'G€OPIoje tors
: parrunas "1 111C2MD
cietumos
pagra lapas A4
ProbeEmas, kuru risiaSanai anra lapas A3
D nepiecieSams valsts politikasGrafiti 25 min. | PaRTa /ap ’
flomasteri
atbalsts
o _ 111E1IMV
Izgl1t1b_a_s pa”?‘?‘t”‘m“es Minilekcija, .| videoprojektors
E paredztas politikas _ 10 min.
amatprincipi un rerki parrunas L11E2MD
P ’ papra lapas A4
" N PrognozSana,
= Polltlkas.rea}hzc_llj.as modeksana, | 15 min. paﬁr_a Iapas A3,
rezultalvie raditaji . flomasteri
prezenicija
A aktivit ate
Latvijas cietumu sigimas raksturojums.
Merkis
Radt priekSstatu par Latvijas cietumu sisiu kopuna.
SagatavoSaas

Sagatavots mateats vadtajam un izdales matets daibniekiem.




Apraksts

Vaditajs izdala dalbniekiem izdales mataifu un sniedz inforrciju par Latvijas cietumu
sisemu, akcer@jot noamigako (cietumu skaitu, ieslo@o skaitu, cietumu apdzotibu,
ieslod4to iedatjumu gec vecuma).

Jautajumi apsprieSanai / gardomam
1. leslodztie — sabiedbas d#a, kas atrodas izatija.
2. Kads ir potendilais izglitojamais cieturar?

B aktivit ate
leslodzto izglitibas tmenis un vajadbas.

Merkis

Apzinat ieslodzto (potencilo izglitojamo) izgttibas tmeni un naciSaras vajadzbas.
SagatavoSaas

Sagatavots mateis vadtajam, izdales matetis daibniekiem un darba lapa grupu darbam.

Apraksts

1. solis(2 minates)

Vaditajs izdala dabniekiem izdales matatu. Vadtajs isi iepaistina daibniekus ar
ieslodzto izglittbas tmeni,nemot \era ieprieks veikis aptaujas rezaius.

2. solis (3 minites)

Pirms &kt stradat ar potendilo skoknu, janoskaidro 2 maciSaras vajadzbas. Lai veiktu
iesgEjamo vajadiu prognozSanu, vadajs sadala dabniekus grups un izdala katrai grupai
darba lapu, aicinot to kag aizpildit. Vadtajs izskaidro uzdevumu: katrai grupai, veidojot
prata \etru, jafiksé darba lap potencila izglitojana (ieslodita) maciSaras vajadibas, kas
butu npemamas &a, iesaistot wwu macibu proces. Grupas darba rezats un veiktie
seciragjumi katras grupasapstavim japrezent parcjiem daibniekiem.

3. solis(10 minites)

Dalibnieki veido pita \etru un aizpilda darba lapu. Tiek progRtas iespjamas izghtojana
vajadibas.

4. solis (5 minites)

Katras grupasgrstavis iepazstina fargjos ar prognozo. Vadtajs apkopo dabnieku teikto.

Jautajumi apsprieSanai / pardomam
1. Kads ir ntisu potendilais izglitojamais?
2. Ko tam nmacisim?

C aktivit ate

Merkis

Radt priekSstatu par ieslotlp izglititbas iespjam.
SagatavoSagas

Sagatavots mateis vadtajam un izdales matets daibniekiem.

Apraksts

Vaditajs izdala daibniekiem izdales mateatus. Vaditajs sniedzisu infornaciju par esoso
situaciju ieslodato izglitibas organizgSanas jor, ieslodzto izghtibas iespjam un
risinajumiem. Vaadtajs ar daibniekiem @rruna dzirdeto.



D aktivit ate

Merkis

Sekn&t dalibnieku izpratni par to proéinu loku, kuru risiaSanai nepiecieSams realizalsts
politikas penoSanas dokumennhoteikto.

SagatavoSaas

Sagatavota darba lapa grupu darbam.

Apraksts

1. solis(5 minates)

Vaditajs sadala dabniekus grups. Vadtajs atgidina iepriek8ja nodarliba skartos aspektus
un mudina balsties uz savu praktigkdarba pieredzi, veicot tur@ko uzdevumu. Veithjs
izdala katrai grupai darba lapu un izskaidro uzdewu identifict to probEmu loku, ar ko
dalibnieki saskaras savikdienas dard, stadajot ar ieslod#ajiem. Katrai grupai tiek
piedavats savs jadjums: visfrgjas izglitibas, profesiofias izglitibas un intereSu iziibas
joma, par kurua veido graitus. Rc noteikta laika darbuaprauc un lapu padod citai grupai.
Uzdevums tiek atirtots, idz grupas sgmusas atpakasavas &kotngjas lapas. Irjvienojas
par secigjumiem un fisagatavo prezeitija parejiem daibniekiem.

2. solis(15 minites)

Dalibnieki veic uzdevumu un gatavo prezefju.

3. solis(5 minites)

Vaditajs aicina katras grupaganstavi iepastinat parejos datbniekus ar grupas se@jumiem.

Jautajumi apsprieSanai / pardomam
ProbEmas, kuras varam rigih paSi, un proldmas, kuru risisBjlumam nepiecieSams valsts
atbalsts.

E aktivit ate

Meérkis

Veidot daibnieku izpratni par ieslo@mma vietu izgitibas politikas ginoSanas dokumentu
principiem un narki.

SagatavoSaas

Sagatavots mateais vadtajam un izdales matets daibniekiem.

Apraksts

Vaditajs izdala dalbniekiem izdales matatu un sniedz ieskatu par ieslagma vietu
izglittbas politikas ginoSanas dokumemtizvirzitajiem principiem un @rki. Kopigi ar
dalibniekiem @arruna izklastto.

F aktivit ate

Merkis

Veicinat prognoZzu izteikSanu, nosakot ieslgdma vietu izgitibas politikas realicijas
rezultaitvos iaditajus.

SagatavoSaas

Sagatavota darba lapa grupu darbam.

Apraksts

1. solis(5 minates)

Vaditajs sadala dabniekus grups un uzdod uzdevumu, balstoties uz notharluzirdeto,
apgistanas €mas ietvaros prognékpolitikas realiacijas rezultawvos aditajus. Katra grupa
veic uzdevumu un gatavo prezagiju .

2. solis(10 minites)



Dalibnieki veic uzdevumu un iepatina faréjos datbniekus ar sava darba reatikm.



111AIMV

Lidz 1990. gadam Latvijas ibas atemSanas iestles pasivéja vispargjas izglhtibas
sisema. Visiem iesloditajiem kdz 40 gadu vecumam, kuri nebija ieguvusi pamatibgl vai
kuriem nebija specialites, obligti bija jaapmeké skola, kura atreas katd brivibas
atpemsSanas iestle. DiemZl, sakot no 1990.gada iztjibas iestdes daidu iemeslu @
(parsvai nepietiekamu finanSuidzeKu ckl) brivibas ajemSanas vias pakipeniski tika
slegtas.

Velakos gados atsewsds bivibas atemSanas ieatics ieslod#o izglitoSanas procesu
atsika, ta&u s aktivitates valst kopuna nav notikusas koordéti.

Latvija ir 15 iesloduma vietas. leslodze biivibas atiemSanas sodu izcieSeglajos,
dagji slegtajos un atkitajos cietumos, & afn audziraSanas iedtles nepilngathajiem.
Apcietinatie atrodas izmekBanas cietumos.

Dalgji slegtajos un atkitajos cietumos, & ai audziriSanas iegtles nepilngathyajiem
iesloditie uzturas nosait nelielu laiku, &de] vinus ir saregiti iesaistt izglitibas paskumos,
kas parsniedz seSus &nesSus. dziga sitdcija ir aif izmekESanas cietumos, kuros uzturas
apcietiratie. Papildus sargfjlumus izgitibas pagkumu organizSanai apcietiftajiem rada ar
kriminalprocesa inter&s noteiktie apcietito savstargjas izokcijas nosagumi (tadi noteikti
apneram ceturtajai dai apcietirato), ka aim apcietirito regufira promhitne, kas saigth ar
iesaistSanu procedilajas darbbas un tiesasesics.

Slegtajos cietumos vairums ieslatlz atrodas ilgstoSi,atie] vinus var iesaist izglitibas
pasikumos, kas ilgst ilgk nelkd seSus mneSus. Sigtajos un dgji slegtajos cietumos
iesloditie sodu izcieS 16 reima palipés. leslod#tajiem, kuri sodu izcieS zeikaja reAma
pakapé (tadu ir aptuveni puse), likums iewojami ierobezo frvietoSaas tiegbas cietuma
teritorija. Tade] liela dda ieslod#o nevar patawigi apmekét macibu telpas, wius
nepiecieSams konvetjuz macibam un uzraudit macibu laika.

2005. gada 1. jaavi ieslodZzjuma vietis atrads 7816 iesloditie, no kuriem 5004 bija
iesloditie un 2812 apcietittie. Gandiz treSdéa ieslodzo bija vecura no 15 1dz 25 gadiem,
no tiem katrs desmitais — nepilnggalis vecura, kad izgitoSars ir obligata.



111A2MD

leslod4to sadaijums pa ieslodizjuma vietu veidiem

M IzmekESanas cietumi

4% 2% O Slegtie cietumi
359

11%

W Dajgji slegtie cietumi
O Atkl atie cietumi

O AudzinaSanas iegtles nepilngadajiem

48%

Izglitiba iesaistto ieslodato skaits iesloduma vietas 2005. gada 1. maij

1.tabula. Pilngadgo ieslodto izglitoSana ségtajos un ddgji slegtajos cietumos (personu
skaits)

Vispareja Profesiornala IntereSu
izglitiba izglitiba izglitiba
Brasas cietums | Macas 24 0 0
Nemacas 349 373 373
Valmieras Macas 20 18 40
cietums Nemacas 635 637 615
Jelgavas Macas 2 0 0
cietums Nemacas 592 594 594
Grivas cietums | Macas 0 35 0
Nemacas 812 777 812
Jekabpils Macas 29 53 0
cietums Nemacas 527 503 556
Parlielupes Macas 0 72 0
cietums Nemacas 521 449 521
Centralcietums | Macas 0 0 0
Nemacas 201 201 201
Matisa cietums | Macas 19 0 0
Nemacas 196 215 215
Liepajas Macas 0 0 0
cietums Nemacas 11 11 11
Daugavpils Macas 0 0 0
cietums Nemacas 130 130 130
[lguciema Macas 25 37 23
cietums Nemacas 230 218 232
Skirotavas Macas 0 0 0
cietums Nemacas 359 359 359




2.tabula. Pilngadgo apcietirato izglitoSana izmekéSanas cietumos un cietumu
izmekleSanas nod#as (personu skaits)

Vispargja Profesiorala Interesu
izglitiba izglitiba izglitiba
Centralcietums | Macas 0 0 0
Nemacas 1436 1436 1436
Brasas cietums | Macas 6 0 0
Nemacas 58 64 64
Matisa cietums | Macas 0 0 0
Nemacas 103 103 103
Liepajas Macas 0 0 0
cietums Nemacas 248 248 248
Valmieras Macas 0 0 0
cietums Nemacas 149 149 149
Daugavpils Macas 0 18 0
cietums Nemacas 256 238 256
Jelgavas Macas 0 0 0
cietums Nemacas 6 6 6
[lguciema Macas 1 9 0
cietums Nemacas 130 122 131

leslodAto vecuma struktira

2%

ELidz 18 gadiem
ONo 18 idz 25 gadiem

E No 25 gadiem

32% ieslod#o ir jaunieSi — personas vecamo 15 idz 25 gadiem, no kuriem agnam 10%
ir nepilngadgie.




111B1IMV

leslodzto vida ir ieverojams to personipatsvars, klim ir zems visprgjas izghitibas tmenis.

Pieneram, pamatizgtibas nav 23% ieslotto. Loti daudziem ieslodiajiem nav ar

profesionlas izgiitibas. & ka profesionlas izglitibas apguvei nepiecieSama vismaz aigja

pamatizgitiba, ddai ieslodzto nav iespju apdit profesiju ne iesloduma laika, ne [@c

ieslodZzjuma. Darba deyi neizrada interesi par nekvalifitu darbaspku, So personu
veiksmga ieQauSa@s darba tirg pec atbivoSanas no soda izcieSanéissk neiespjama.

leslod#to izglhitibas imenis

O Nav pabeigta pamatiagiba, tai skait*
204 OPamatizgtiba (9 klases)

E Nav pabeigta vigja izghtiba (9 - 12
klases)

O Vidgja vispargja, tehnisk, specila
izglitiba (12 klases)

O Augstika (ieskaitot nepabeigtu augkb)

44%

7%

* 1% — bez izgitibas (mazk par 1 klasi) un analfah
2% - nav pabeigtakumizglitiba (1 — 4 klases)



111C1MV

Vispargja izglitiba

2004./2005. racibu gad vispargjo izglitibu ieslod#tie vagja apdit tikai devipas
leslodzjuma viets, bet sess ieslodzuma vietis nebija iesgias iedit vispargjo izglitibu.
Astopas ieslodfjuma vietis visprgjo izglitibu nodroSina paSvall izgitibas iestdes un
tajas sthdajoSie pedagogi, betd@u audziaSanas iegte nepilngadgajiem (turpmk — Cesu
AleN) atrodas skola, kura ir&8u AleN strukiirvieriba, bet pedagogi — cietuma darbinieki.
2005. gada maij vispargjo izglitibu apguva tikai 6% no visiem ieslatgiem. Vaiakums
ieslod4to apguvgramatizgitibu.

lesgEja apdit vispargjo videjo izglitibu ir tikai cetras ieslodzuma viets, jo s izghtibas
pakipes programmastenoSana sait ar papildu nos@icmiem (paSas telpas laboratorijas
darbiem, mcibu grupu komplekSanas nosacmi, eksamigcijas krtiba), kurus nodroSit
citos cietumos mateiio apsiklu €] paSlaik nav iesgams.

Aptuveni 60% vispréja izglitiba iesaisito ieslodzto ir nepilnga@yie ieslodztie un
iesloditie, kuri ggc pilngadbas sasniegSanasdi divdesmit viena gada vecumamjviivas
amemsSanas sodu turpina izciesesG AleN (atbilstoSi Latvijas Sodu izpildes kodgks
noteiktajam).

Vispargjo izglitibu 2005. gada 1. maippguva aptuveni 2,5% no iesl@@giem, kuri atrads
brivibas atemSanas ieaties pilngadgajiem. Tas ndme, ka Sajs iesides Visprgjas
izglitibas apgu¥ tika iesaigts tikai aptuveni katrs desmitais iesltidrs bez pamatizgibas.
Kopumi vispargjo izglitibu uz 2005. gada 1. maiju apguva 127 iestezno kuriem
aptuveni 95% bija nepilngzgie.

Gandiz visas ieslodzuma vietis, ar tajas, kur izgitibas ieguve ir iegjama, \Elas nacities
aizvien vaigk ieslodato. Tas noung, ka izgitibas ieguves aktivdtés netiek iesai#ti visi
ieslodztie, kuri to \Elas.

Nemot \&ra ieverojamo ieslod#o skaitu ar zemu izgibas tmeni un ieslodjuma vietu
iesgEjas So izgitibu nodrosSiat, var seciat, ka § briza visprgjas izglitibas piedvajums nav
atbilstoSs ieslodio izglitibas ralajam vajadzbam.

Profesionala izglitiba

2004./2005. racibu gad profesiondlo izglitibu akredigtas profesioalas izgitibas
programnas ieslodztie vagja apdit tikai sedsieslodZzjuma vietis. Papildus tam, &u AleN
tiek nodrosSiata iesgja apdit profesionlo izglittbu neakredéta profesionlas izghtibas
programna, ka an Centalcietuma — iesggja apdit maksas arodkursus.

Profesionlas izglitibas pedagogu atalgojums tiek nodra&nno valsts profesiatas
izglitibas iestZzu budZeta. lIzgfibas procesa nodro&fanai galvenalt tiek izmantotas
iekartas, kas sgemtasarvalstu divinajumos vai ar ir vairakus desmitus gadus vecas.

2005. gada maijdevinu specialiiSu apgu@ bija iesaigti 220 notiestie un 27 apcietigtie.

Gandiz visas ieslodzuma vietis, af tajas, kur izgitibas ieguve ir iegjama, \Elas nacities
aizvien vaigk ieslodato. Tas noumg, ka izgitibas ieguves aktivdtés netiek iesai#ti visi
ieslodztie, kuri to \Elas.

Nemot \&ra ieverojamo ieslod#o skaitu ar zemu izgibas tmeni un ieslodjuma vietu
iesgEjas So izgitibu nodrosSiat, var seciat, ka § briza profesioalas izghtibas piedvajums
nav atbilstoSs ieslo@o izglitibas ralajam vajadzbam.

IntereSu izglhitiba

IntereSu izgtiba 2005. gada 1. pusdaiika organizta se8s ieslodzuma viets.

IntereSu izgkibas nerkis ir sekngt pilsoniski un sodili aktivas persoibas veidoSanos (skat.
Izglitibas un ziAtnes ministrijas Valsts jaunatnes initvat centra 2003.gada “leteikumus



pasval@bas intereSu izgibas programmas izveidei”). IntereSu iffpas programmas
isteno3anas &rkauditorija ir socila riska grupas &ni un jauniesi. Sobd interesu izgtiba
tiek organizta tikai seds ieslodzuma vietis, bet jaunieSiem, kas \&¢ par astapadsmit
gadiem — tikai vied ieslodZjuma vieti. 2005. gada maijintereSu izgtiba bija iesaisti 270
iesloditie, un tikai aptuveni puse no tiem bija iesltigz

IntereSu izgtibas ietvaros ieslogimma vietis galvenokrt apdist andgu valodu, kda aroda
iemapas (kokapstide, niksliniecisk metlapstéde) un datorzitbas.

Gandiz visas ieslodzuma vietis, ar tajas, kur izgitibas ieguve ir iegjama, \Elas nacities
aizvien vaigk ieslodato. Tas noumg, ka izgitibas ieguves aktivdtés netiek iesai#ti visi
ieslodztie, kuri to \Elas.

Nemot \&ra ieverojamo ieslod#o skaitu ar zemu izgibas Tmeni un ieslodguma vietu
iesgEjas So izgitibu nodrosiat, var seciat, ka § briza intereSu izglibas piedvajums nav
atbilstoSs ieslodi izglitibas ralajam vajadzbam.



111C2MD

Izglitibas programmas iesaistto ieslodato skaits 2005. gaa

1. Pilngadgie ieslod1tie

Cietums Visparégja Profesiornala InteresSu Kopgjais
izglitiba* izglitiba izglitiba | izglitojamo
S| P |V skaits

Brasa 0| 29| 26 0 0 55
Centralcietums | O 0 0 0** (15) 0 0
Daugavpils 0 0 0 39 0 39
Griva 0 0 0 84 0 84
[lguciems 7121| O 46 0 74
Jelgava 0 9 7 0**(12) 0 16
Jekabpils 0] 69| O 122 0 191
Liepaja 0 0 0 0 0 0
Matisa 0 0 | 26 0 0 26
Olaine 0 0 0 0 0 0
Parlielupe 0 0 0 144 0 144
Skirotava 0| 0] O 0**(11) 0 0
Valmiera 0| 36 0 36 36 108
Vecumnieki 0 0 0 0 0 0

KOPA 7 | 164 59 47138) 36 737
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* S — @akumizgiitiba, P — pamatizgtiba,V — vidkja izglitiba

** Centralcietuma 2005.gad tika organizti arodapmcibas kursi, sadatba ar SIA
RMI "M acibu kursu Bze” — lifta operators (2 iesl.), elektrometifjs (2 iesl.), ar
Macibu centru ,BUTS” — gazifietas katlumijas operators, spiedieni@ku (katlu)
operators (11 iesl.). Pavisam profesijas apdibi@slodaitie (5 not. un 10 apciet.)
Jelgavas cietuna tika organizti 3 meneSu arodapatibas kursi sadarba ar Macibu
centru ,BUTS” — tvaika katlu kuritajs (12 not.).

Skirotavas cietuma tika organizti arodapracibas kursi sadatba ar Macibu centru
.BUTS” — spiedieniekrtu (katlu) operatorsi(l not.).

2. Pilngadigie apcietiratie

Cietums Visparéja | Profesiorala Interesu Kopgjais
izglitiba izglitiba izglitiba izglitojamo
s|pPlvVv skaits
Brasa 0|11 2 0 0 13
Centralcietums| O | 0| O 0 0 0
Cesu AIN 015/ 0 0 0 15
Daugavpils 0] 0| O 0 0 0




[lguciems 313]| 0 15 0 21
Jelgava O] 0] O 0 0 0
Liepaja 0] 0] O 0 0 0
Matisa 0] 4] 2 0 0 6
Valmiera 0, 0] 0 0 0 0
KOPA 333 4 15 0 55
40
3. Nepilngadgie ieslod1tie
lestade Vispargja Profesiorala | IntereSu Kopgjais
izglttiba* izglitiba izglitiba | izglitojam
S| P |V o skaits
Cesu AIN 8 | 208| 15 168 0 399
[lguciems 0 5 0 11 0 16
KOPA 8 | 213| 15 179 0 415
236

e Cesu AIN profesionala
programmam

4. Nepilngadgie apcietiratie

izglittba tika organizeta pec neakreditetam

Cietums Vispareja | Profesiorala IntereSu Kopégjais
izglitiba izglitiba izglitiba izglitojamo
S| P |V skaits
Cesu AIN 0| 0] O 0 0 0
Daugavpils 018 O 0 66 84
[lguciems O| 6 0 2 0 8
Liepaja 0| 43| O 0 0 43
Matisa 9 1141 O 0 150 300
KOPA | 9 [ 208 0 2 216 435
217
5. Kopgjais izghtibas programmas iesaisito ieslodato skaits
Cietums Visparégja Profesiorala | IntereSu Kopgjais
izglitiba izglitiba izglitiba izglitojamo
S| P |V skaits
Brasa O | 40 | 28 0 0 68
Centralcietums | 0 0 0 0(15) 0 0
Cesu AIN 8 | 223 | 15 168 0 414
Daugavpils 0] 18| O 39 66 123
Griva 0 0 0 84 0 84
[lguciems 10| 35| O 74 0 119
Jelgava 0 9 7 0(12) 0 16




Jekabpils 0] 69| O 122 0 191
Liepaja 0| 43 0 0 0 43
Matisa 9 | 145| 28 0 150 332
Olaine 0 0 0 0 0 0
Parlielupe 0 0 0 144 0 144
Skirotava 0| 0| O 0(11) 0 0
Valmiera 0| 36 0 36 36 108
Vecumnieki 0 0 0 0 0 0
KOPA 27| 618| 78 667 252 1642

723




111EIMV
leslodato izglitibas politika balstama uz &diem principiem:

e Pieejamibas princips

Visiem ieslodztajiem nepiecieSams nodrosirpieeju izgitibai, kas sadv no visgrejas
izglitibas, profesioiias izghtibas, radadn un kultiras aktiviitém, fiziskam aktivitatem,
socilas izghtibas un iesgjam pielat informacijai biblioteka, un infornmacijas un
komunilkacijas tehnolgiju sniegto iespju izmantoSanas.

e Atbilstibas princips

Izglitibas iespjamibai un kvaliitei ieslodzjuma jaatbilst &m pa&m vecuma grugm arpus
cietuma pieejamai izgibai. Macibu priekSmetu iz&lei iesloditajiem pbat pec iesggjas
plagkai.

e Integracijas princips
leslodito izglitiba tiek organigta valst pastivoSaj visparéjas un profesiodlas izgitibas
institucioralaja ietvai.

e Attistibas princips
leslodato izglitibai jabat attistoSai. Bs uzdevums ir agtit persofmbu kopuna, nemot \Era
personas sodlias, ekonomisks, kulfiras un atstibasipatribas un vajadbas.

e Nepartraukt ibas un @Ecteabas princips

leslodzjuma vietis piedivatajai izglitibai janodroSina iesfja ieslodztajam turpinat
izglittbu cia ieslodzjuma viet un integéties koja valsts izditibas sisgtma pec
atbiivoSanas no ieslogjama.

¢ ResocialiAcijas princips
Izglitiba ir viens no ieslodiz resocialiacijas procesaitiskakajiem elementiem.

e Modulu izgltibas princips
leslodato personu izgtiba tiek organigta pec moddu izglittbas principa, kas atbilst
ieslodZjuma vietu specifikai un izgbjamo personu izgibas imenim un atstibai.

e Starpinstitucionalas sadarlibas princips
Pamatnogidnu istenoSanas programmu izsk un istenoSah vieradi piedafis Tieslietu
ministrija, lzgitibas un ziatnes ministrija un pasSvailoas.

leslod4to izglitibas politikas galvenie nérki ir:

e parikt ieslodito personu izgtibas integiciju valsts izditibas sistma;
e nodrosSint ieslodito tiegbas uz izgtibu;
e sekntt ieslodito personu ielausanos sabiedd pec soda izcieSanas.



111E2MD
Politikas pamatprincipi

e Atbilstibas princips

¢ Pieejaribas princips

e Integracijas princips

e Attistibas princips

e Nepartraukibas un pcteabas princips
e Resocializcijas princips

e Modulu izghitibas princips

e Starpinstitucioalas sadartbas princips

Politikas merki:
e parikt ieslodito personu izgtibas integiciju valsts izditibas sistma;

e nodrosSint ieslodito tiegbas uz izgtibu;
e sekntt ieslodto personu ielausanos sabieid péc soda izcieSanas.



2. temats(3 nodaribas)

Pedaggiska darbaipatriibas ieslodguma viet.

Merkis

Apzinat pedaggiska darbaipatribas ieslodguma viet.

Sasniedzamie rezulti

1. ledit informaciju par normawvajiem dokumentiem, kuri reglaménpedaggisko darbu
ieslodZjuma viets.

2. Gt priekSstatu par iegs@mam konfliktsituacijam ieslodzjuma vieg, to risiraSanu.
2. Apzirat iesgjamos riskus savdarla ieslodzjuma vies.

3. Pareizi reget iesggjamo draudu sitacijas.

4. Apgit pamatprincipus sadatiai ar ieslodguma vietas darbiniekiem.

2. nodarbiba

Pedaggiskais darbs un likumdoSana ieslgdma viets.

Merkis

Apzinat ar likumdoSanu un sadabas jaudjumiem saistas pedaggiska darbaipatriibas
ieslodZjuma viet.

Sasniedzamais rezuftts

1. Prast organé& pedaggisko darbu ieslodiuma vieti saskaa ar esoSajiem norniagjiem
dokumentiem.

2. Prast sadarboties ar ieslgdma vietas darbiniekiem izgjlbas proces

Laiks — 90 min.

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materili
122A1DL
Normaivie dokumenti, kas nosaka ... _ .. 122AZDL
A izglittbas organiacijasipatribas Sftaciju 30 min 122A3DL
. _. ) anaize " | 122A4MD
ieslodZjuma viets
A3 papra lapas,
flomasteri
B Risku iz\ertejums Apdais galds| 20 minj 122BDL
Galveras probémas izgitotaju un _ :
cietumu darbinieku sadatia Prata \etra 15 min.
Pedagogu un cietuma darbinieku ProbEMU
D sadarhbas pilnveidoSan&tikas o 25 min.
risinaSana 122DDL
kodekss
A aktivit ate

Normaivie dokumenti, kas nosaka izglhas organizcijasipatribas ieslodguma viets.

Merkis

Prast sask#@itnormatvajos dokumentos miétas normas praktigis Situicijas.

Apraksts

1. solis(10 min.)

Vaditajs sadala dabniekus tfs grugs, katra grupa s&m savu sitécijas aprakstu un darba
lapas. Grupa iepastas ar sgemto infornaciju, vienojas, kuru noteikumu iésoSana btu
visaktialaka konkretaja situacija.



2. s0lis(10 min.)

Katra grupa izerté konkietas situicijas attstibu iepriekS miato noteikumu iegroSanas vai
neieeroSanas gapima. Sitlacijas iz\w&rtejumu grupa prezeatcitiem, noadot iesgjamos
risinajumus un piedvajot jautsjumus apsprieSanai.

3. solis(10 min.)

Pec apsprieSanas dahieki vienojas par paSiem sygikajiem noteikumiem, Kkuriajevero
darlz ieslodzjuma viets, noforngjot tos kopga darba lap.

B aktivit ate
Risku iz\ertejums.

Merkis
Prast adelati izvertet iesggjamo apdraugiumu ieslodzjuma viess.

Apraksts

1. solis(5 min.)

Dalibnieki sadals pa pariem, saem darba lapas ar iegamo risku izertejumu ieslodzuma
vietas, katrs pris isi formuk savu Tcibu viera riska sit@cija.

2. solis(15 min.)

Vaditajs piediva jautsjumus diskusijai.

Kuri, jasupét, ir vislielakie riski darla ieslodzjuma viet?

Kadg] Sie riski ir visliebkie?

Ka jarikojas, lai samazitu risku iespjamibu?

Katrs daibnieks izsaka savu viedokili.

C aktivit ate

Galverss probEmas izgitotaju un cietumu darbinieku sadaiob.
Merkis
Noskaidrot ieslodifuma vietas darbinieku un pedagogu sattab prokdmas.

Apraksts

1. solis(5 min.)

Vaditajs uzraksta uzateles tematu ,Sadattas proldmas” un paskaidro, ka dana
sadarlba starp pedagogiem un ieslgdma vietas darbiniekiem.

2. solis(10 min.)

Vaditajs uz tfeles pieraksta visus nosauktos&jak irdus, idejas, nevienu nekomgpot un
ne\ertgjot.

D aktivit ate

Pedagogu un ieslotjuma vietu darbinieku sadatas pilnveidoSandtikas kodekss.
Merkis

Apzinat pedagogu un ieslogama vietas darbinieku sadabas nepiecieSaimu un normibu
izglittbas darba rezualtu sasniegSan

Apraksts

1. solis(10 minites)

Dalibnieki sadals cetras grups. Katra grupa s&m darba lapd22DDL ar Gesu
audziraSanas iegtles nepilngaajiem darbiniek@&tikas kodeksu, iepagtas ar to un iAlas
vienuétikas kodeksa nodia.

2. solis(15 minites)

Grupu daibnieki iz\elas tos kodeksa punktus, kuri ir vissigakie sadariba. Katra grupa
prognoz situacijas, kur izeletie kodeksa principi netiek i€xoti, un sniedz savu praivhas
risinajuma variantu.



122A1DL
Izraksts no Latvijas Krimin allikuma

309. pants. Nelikuiga vielu un priekSmetu nodoSana peBsorun saemsana no persam,
kuras ievietotas apcietijuma un ieslodguma viess.

Par korespondences, nauda&rtikas produktu vai citu priekSmetu vai vielu rieatu
nodoSanu jeldda veica persoam, kuras ievietotas aizito turSanas, iepriek§a
apcietiraijuma vai ieslodzjuma vietis, ja nodoSana izdiéa atkartoti gada laik, -

soda ar hwibas agemsSanu uz laikuidz diviem gadiem vai ar arestu, vai ar naudas $iwftu
piecdesmit miniralajam meneSalgm.

(1) Par &du vielu, izstadajumu vai priekSmetu, kuru glabana vai lietoSana aizliegta,
sapqem3anu no persam, kuras ievietotas aiztEto tureSanas, iepriek§a apcietimjuma vai
ieslodZjuma vietis, ja saemsSana izdata atkirtoti gada laik, -

soda ar lwibas atemSanu uz laikuidz vienam gadam vai ar naudas souiz divdesmit
minimalajam menesalgm.

(2) Par narkotisko, psihotropo vielu, i€ vai mufcijas nodoSanu persam, kuras
levietotas aiztwto turSanas, iepriekga apcietimjuma vai ieslodzuma viets, vai
saiem3anu noa&lam persoam-

soda ar hwibas atemsanu uz laikudz seSiem gadiem.

(3) Par korespondences, naudadrtikas produktu vai citu priekSmetu vai vielu neatu
nodoSanu persam, kuras ievietotas aiziio tulSanas, iepriekfa apcietiijuma vai
ieslodZjumu viets, vai saemSanu noalam persoaim, ja to izdaidjis So iesizu darbinieks,-
soda ar hwibas atemsanu uz laikudz desmit gadiem.

328. pants. Nepatiess dienestgpims

Par apziatu nepatiesu au sniegSanu insfitijai vai valsts amatpersonai, kurai ir fiegs $
zinas piepras, ka af par dokumentu vai zu sEpSanu vai apzitu noklug€Sanu, ja to
izdafjusi valsts amatpersona, kurai ir pi&oms 3s zinas sniegt, un ja ar to rasl batisks
kaitejums,-

soda ar hwibas aiemSanu uz laikuidiz trim gadiem vai ar naudas soddzl seSdesmit
minimalajam menesalgm.

329. pants. Neizpauzamuwaiizpausana

Par idu neizpauZzamu gil, kuras nav valsts n@glums, izpauSanu, ja to izdjasi valsts
amatpersona, kas panaineizpausanu bijusiiatinata,-

soda ar arestu vai piespiedu darbu, vai ar naudds $dz divdesmit miniralajam
menesalgm.



122A2DL
leslodatajiem atlautie produkti un preces

PriekSmeti un g@rtikas produkti, kuri var atrasties pie ieslatiz
1. Skivis, bodina, kiize, karote un dvielis.
2. Sezonai atbilstoSs ggrbs, galvassega un apavi.
3. Apaksvéa, z&es, cimdi (viens fris) un kabatlakadi.
4. |stabas un sport&ibas (pa vienamapim).
5. Persomgas higenas priekSmeti:
¢ tualetes un saimnigtas ziepes (divi gabali),
e Sampins,
zobu suka (viena),
zobu pasta (viena),
plastmasagemme,
ziepju trauks,
kabatas forrta spogulis,
drébju un apavu suka,
apavu kems,
diegi,
kaseSu, meimiskais vai elektriskaisapdas skujamais ap#s (viens),
krems pirms un gc skiSaras,
e sejas un roku kmi,
e citi kosnetikas idzeKi, kas nesatur alkoholu (pa vienam iepakojumam).
. Brilles, kontak#écas, protzes, ja irarsta alauja,- krui.
. Raksimpagprs, burtricas (piecas),imuli, pildspalvas, aploksnes, pastmarkaszes,
Zurrali, gramatas (septias) (izemot literatiru par @pas sporta veidiem, iet@em,
pornogéfiju), véstules un fotodifijas.
8. Dokumenti un piames sakarar krimirallietu, sprieduma kopija, ktis par glahSara
nodoto naudu, madimn un \ertslietam.
9. Tabakas izs#idajumi, gazes giltavas un 8rkocini.
10.Mazgabaita televizors (elans lielumsidz 37 cm pa diagaii), mazgabaita ledusskapis,
radioaparatra bez skaas ieraksta iegfam un datortehnika beirgjo sakaru piesguma
iesgejam.
11.Sievieem:
e persoigas higenas piederumi, kas nesatur spirtu,
e matu ieveidoSanas iees un manika piederumi.
12. Rapnieciski izgatavots elektriskaiglens sild@ajs un elektriskais pagaditsjs (viens).
13.Brivibas atemSanas iestles veikal iegadatie partikas produkti.

(N O

Produkti un priekSmeti, kuras ieslatigs var iegdaties bivibas agemsanas iegtes veikai
1. Maize un maizes iz&gajumi.

2. Piena produkti.

3. Zaveta un pusiveta gda, &s izstadajumi un spé&is.

4. Salttas zivis, kuim nav vajadiga termisk apstade, un 2vétas zivis.

5. Visu veidu konservi (piena, s, zivju, drzepu un audu konservi).

6. Cukurs, cukura aizvietas un konditorijas, izs@idajumi.

7. Darzeni, audi, biezayi, dZzemi, iedrjjumi, medus un rieksti.

8.Tgja, kafija, kakao, sausais buljona konceatstr mineglidens, sula, bezalkoholiskie
dzerieni.

9. Kancelejas preces.

10. Galda piederumi {&vji, blodinas, karotes, Kzites) un polieténa maisii.



11. Serkocini, gazes giltavas un tabakas izattajumi.

12.Kabatas forrata spogli, drebju un apavu sukas, apavuekrs, diegi, Samini, ziepes,
zobu sukas, zobu pasta, sejas un rokmkrplastmasagkemmes, ziepju trauki, mahiskie
vai elektriskie Brdas skujamie apati, krems pirms un pc skiSarss, citi kosngtikas kdzeKi,

kas nesatur alkoholu, un persgie higinas piederumi.

13. Elektriskie pagariftaji un elektriskieadens sildtaji.

14.Galda sples.

15. Baterijas (radiouz@rgjiem) un telekartes.

16. Vitamini.
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Izraksts no Cesu audzimaSanas iestdes nepilngadgajiem darba kartibas noteikumiem

3. Darbinieka (ietdna) uzvedbas noteikumi un piekumi

3.1. Darbiniekam (iednim) darba viet jaierodas laitgi, darba laik javeic savi tieSie darba
pierakumi saskaa ar amata aprakstu.

3.2. NepiecieSarhas gaguma, darba prtraukumu persago jaujumu kartoSanai, saskao
ar attietgas ddas priekSnieku. Gajma, ja partraukums prsniedz 2 stundas, darba
partraukumu fisaskao rakstveid ar attieggas ddas priekSnieku vai iesdes priekSnieku,
nododot iesniegumu Administred un persoala dda.

3.3. Par neieraSanos dammteiktaj laika, jazino iestides priekSnieka dagkjoSam paigam 1
stundu lailk pirms darba laikaakuma. SaslimSanas gadna 8 stundu laik jazino ddas
priekSniekam.

3.4. Ja darbiniekam (igtnim) mairis personas dati (faktiskdzves vieta, @lrunpa numurs,
izglittba, pase, apgiba esofs personas u.c.),10 dienu l&aikr jasniedz informcija
Administraiva un persoala dda.

3.5. Par nelaimes gadmiem saigba ar darbinieku (ie&gdni) 24 stundu laik jazino iestides
priekSniekam vai iestles priekSnieka dagjoSam palgam.

3.6. Darbiniekam (i@dnim) iesniegums par atiaajumu jaiesniedz ne &ak, ka 1 ne@lu
pirms atvdinajuma sikuma.

3.7. lewrot darba disciphu. Uztugt tirtbu un lartibu kabinetos, postes, gait@os un
koplietoSanas tef§s. le\erot ugunsdroas noteikumus.

3.8. Neatrasties darba laiklkoholisko dzrienu u.c. apreibinoSu vielu iespaid

3.9. Saudigi iztureties pret iegsidesipasSumu, darbinieku (iédna) ficiba nodoto inveriru un
tehnisko apkojumu, tauft elektroenetiju un tadeni. Tehnisko akojumu, sazias idzeKlus,
datorus un pavairojamo tehnikdaatts lietot tikai darba vajatham.

3.10. Darbiniekiem (i@dniem) snekét afauts tikai speali Sim nolikam pared&as viegs.
3.11. lesides teritorii darbdieds pec plkst. 18 00 dkst atrasties iestles priekSnieks un
vipa vietnieki, @argjie darbinieki (iegdni) ar priekSnieka vai priekSnieka vietniekdaaju,
iznemot darbiniekus (i€dnus), kas stida péc grafika. Izejaras un seétku dieras iestides
teritorija drikst ierakt iestdes priekSnieks un na vietnieki, k& ai darbinieki (iegdni), kuri
strada pec grafika. Rrgjie darbinieki (iegdni) izejanas un s@tku dieras dfikst atrasties
iestides teritorij tikai saemot iesides priekSnieka vai iesstes priekSnieka daijosa paliga
aflauju.

3.12. Darbu beidzot katram iagarliecinas par adens nogigSanu, par elektroengjas
pagrétaju izslegsanu, logu un durvju droSu nég$anu, lai darba tedp nevagtu ieKuat
nepiederosas personas.

3.13. lesides darbiniekiem (i€dniem)jarapéjas, lai tiktu iewrotas visa apcietdto un
ieslodato tiegbas. Darbiniekiem (i€dniem)ir aizliegts dities jeblkidos sakaros ar
apcietiraitajam vai ieslodz#ajam persoAm vai vinu radiniekiem, ja tas nav satstar darba un
dienesta piestkumu izpildi.

3.14. I1zbeidzot darba (dienesta) atfiies, darbinieks (iédnis) nodod dienesta apliéa un
caurlaidi kop ar paraksto apgaitas lapu Administiat un persodla dda un par lietoSan
sapemto iesides inveritru atskaiis materili atbildigai personai.



122DDL
Cesu audziraSanas iestdes nepilngadgajiem darbinieku etikas kodekss

1. Profesionalitate
e lestides darbinieku @rkis — panakt, lai nepilngatbajiem ieslod#ajiem veidotos
pozitiva attieksme pret likumos noteiktarkibu un \&leSaras respekdt to.
e lestide stradajoSie ar savu darbu veicina audsknu persofbas afistibu, izpratni par
dzives pamatertibam, vinu integéciju sabiediba péc atbivoSanas.
e Katra darbinieka pietkums — paaugstih savu profesioilo kvalifikaciju, pilnveidojot
profesionalo izaugsmi, daties pieredz ar citiem kokgiem, ipaSu uzmaibu veltot
jaunajiem darbiniekiem.
e lestide stradajoSie uzticas cits citam, as& savu kadgu, citu dienestu darbinieku,
veicana darba nounigumu, neizcksavu darbu uz citu darba noniesSanaséakina.
e Nepidaujama ir aizliegtu attigbu veidoSana ar ieslotajiem.

2. Pienakums un atbildiba
e lestides darbiniekiemappziras sava atbiltba par audgkniem, vipu nakotni, jaspEj
paredzt savasicibas sekas.
e Katra pieakums - pildt darbu savas profesiaids kompetences ietvaros, neizmantojot
doto varulaunpatigi.
e Darbinieki ir atbildgi par audzknu persoibu pozitvas afistibas iespju nodroSiasanu.

3. Taisnigums
o lestide stradajoSie respel audzknu persorbu, izturas taisigi un vienidzgi pret
visiem audzkniem, kopj dialoga kuitru, prasmi uzkladscitus, ieklaugties citu viedokos.
o Konfliktsituacijas tiek risiratas, veidojot dialogu, uzklausot abas konéjjafas puses,
nezujot pasSsavaldanos.
¢ Darbinieki redz ne tikai audknu kladas, bet arsavas un censasstlabot.

4. Ciena un paScima
e lestides darbinieki izturas ar aie cits pret citu un audkpiem, katé iesloditaja
jauniet mekEjot poziivasipadbas un balstoties uzrh savstargjas attiegbas.
e StradajoSie uzklausa un lakiigi piepem savu kalgu konstrukivu kritiku.
e Darbinieki ir iecielgi pret audzkniem, nepigauj rupjbu attiegbas ar ieslod#tajiem.
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Situaciju apraksti

1. situacija

Skokns [Ec stundasiidz skologju iemest pastka&€ vina estuli mammai, paskaidrojot, ka
noteiktap kartiba noditit veéstuli vinam nav laika, jo p@r mammai ir dzimSanas diena.p¥i
loti grib apsveikt mminu istap diera, sa@dat vinai prieku.

2. situacija

Skolotija ir iedevusi audsknim fotogafiju, kur vinu klase redzama Ziemassku pagkunia.
Otra diera uzraudzbas darbinieks aizda skologjai, ka vipai nebija tietou audzknim dot
foto un paskaidro, ka fotodfiju vin$ ir konfis@jis.

3. situacija

Skologjai steidZgi jasagatavo frbaudes darba matelii tadel vipa nolemj pastdat
sestdied skok, kad stundas nenotiek, kad neviens netradomat. Tau vipai par
parsteigumu darbskologja netiek ielaista, jo tas esot pretlikigin
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Risku raksturojums

Ugunsgeks vai gksSpa aizdegSaas Augsta
BégSana ar sptu vai atkitu nozogojuma grvaresanu Augsta
Kilnieku sagstiSana un psihiski nielzsvarotu personu

R . Augsta

izraisti ekscesi

Masu nekrtibas un pkspa grupveida nepd&usags Vidgja
Uzbrukums reima teritorijai Vidtja
Katastrofas stihisku sgu ietekng Vidgja
Epidemijas un pangnijas Vicja

Pladi, kimiskas agrijas

Zema




3. nodarhiba

Pedaggiska darba specifika ar iztjbjamo, kur$ atrodas ieslaglzma.
Merkis

lepait atkirigos pedaggiska darba aspektus ieslaglama viet.
Sasniedzamais rezufts

Apzinat svaigakos faktorus, kasipem \era, stiadajot ar ieslodztajiem.

Laiks — 90 min.

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materli
Ar ko atkiras ieslod#ais no
“parasta” pieaugus kas

Grupu darbs,| ;.| 123401

A TMECES? diskusija
B | St ar ioslosimajent’ | diskusja | 45 Min- | 1238MV
A aktivit ate
Merkis

Uzs\ert tos faktorus, kas ieslotas at&ir no citiem pieaugusajiem, kasaoas.

Apraksts

1. solis(5 minates)

Dalibnieki tiek sadati grupas pa 3 —5. Katrs gam darba lapu ar izteikumiem par pieauguso
macisanos.

2. solis(20 minites)

Dalibnieki tiek bgti sagrupt Sos izteikums — kurus, nuprat, var attieciat uz jebkuru
pieauguso, kas @nas, kurus — uz ieslo@ajiem, kurus nevar attiedhuz ieslodzajiem.

3. solis(20 minites)

Dalibnieki tiek tigti papildirat So sarakstu,ge tam grupasge kartas komerit savu iz¥éli.

B aktivit ate

Merkis
Informét par darba specifiku ieslofjzma viet.

Apraksts

1. solis(30 min.)

Vaditajs nolasa minilekciju par pedagieka darba specifiku ieslogizma viet.

2. solis(15 mirites)

Vaditajs atbild uz dabnieku jaugjumiem, ja &di bijusi, lodz izteikt komer#trus, piebildes.

Var piedivat af jauajumus apsprieSanai.
e Vai uzskait, ka, stidajot ieslodzjuma viet, nepiecieSams zih specifisko cietuma
leksiku?
e Vai, jusupit, pasniedgam ir jazina, par Ediem noziegumiem ieslo@s izgitojamais
cietuna?
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Izlasiet Sos izteikumus un saggjipt — kurus, fisupit, var attieciat uz jebkuru pieauguso,
kas nacas, kurus — uz ieslodajiem, kas racas, kurus nevar attiecihuz ieslod#ajiem.

Papildiniet So sarakstu!

Komentgjiet savu iz\eli!

Plano savu laiku.

Pilda daZdas sodilas lomas.

Macas konkgtai vajadzbai.

Ir priekSstats par to,ajamacas.

Ir sava, neatirtojama daves pieredze.
Vélas justies namigs savas pieredzesld
Ir saasiiata taisfiguma uztvere.

Pats izvirza sev atiSaras nerki.

Jau ie@ta zirama fornila izgltiba.
Macas, lai pavattu laiku.

Pieers lielu uzmarbu iztugSaras niansm, detdam.
SpEj macities patstvigi.

Veélas just “taustmu “ macibu rezultu.
MaciSaras ir bivpratiga.

DaZds “socklais statuss”.
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Kas janem \era, stradajot ar ieslodztajiem?

PieauguSie skoahi ieslodzjuma viet — tie ir cilveki, kas izcieS sodu par izdtjiem
noziegumiem. Miu sociila loma — iesloditais — liehk méra noliek vinus barjeras “off’ pusz.
Pirmap paliek ieslodguma vietas adminisicija, persoals, uzraugi utt. leslodiajiem ir
visai maza iespa ietekngt savu ikdienu, pat idlcties ficibu viera vai ot Situacija.
Vairumam ieslodguma vietas darbinieku, kas uzrauga, tiek ieerots reZzms, iek$jas
kartibas noteikumi, kas soda parkapumiem, vii ir ieslodatie, kas izcieS sodu par saviem
nodarjumiem. Tikai pavisam nedaugk sitlicijas — un viena naatn ir macibas — ieslodiie
var justies dpat, & jebkurS pieaugusSais, kasacas. Vini ir izdanjusi noziegumu un izcie$
sodu, bet kursu vaidjam, pasniedam vini ir skoleni, kurus erté péc ta, kadi vini ir ka
persofbas konk&taja bridi, nevis @c pastidata nozieguma. dde]l pasniedzjam ir loti
svafgi jau pirmajs nodariibas pagdit, ka kogjais nerkis ir apdit jaunas ziaSanas un
prasmes un visi grupas daieki ir idziga sitlacija.

Ne vienngr to ir viegli istenot — ir ziams, ka vieA macibu gru@ butu giiti apvienot
klaugtajus ar daidu ieslodzuma vietas“sodio statusu”. Gatavojotiesalst nodarfibu ciklu,
ir svafigi pec iesgjas vaiik uzzirat par grupu — &da vecuma dabnieki tap bas, kads ir
grupas izveides princips (vai gipvarcja pieteikties jebkurs ieslodais, to forngja
administacija, vai bija izvirzti kadi kriteriji, lai pieteiktos, vai mciSaris dos kdas
priekSrogbas utt.), Kdas ir iespjamas grupas locdk savstargas attie@bas, “sodilais
statuss” ieslodpuma vieti, kada ir katra grupas dhinieka motidcija macities, kKida vagtu
but katra ieslod#a iepriekEja, lai afl netied, pieredze saigia ar apgistamo jalgjumu.
Pirmais un galvenais nogpans, dodoties sidat uz ieslodguma vietu — nedkst baidties no
saviem @kamajiem audskniem! So niansi \ii loti viegli uztvers un sidat bas gfiti. Ja
Skiet, ka bailes ir neggvaramas, laik darbu nemaz neusd. Protams, ieslodpma vieta —a
ir cita pasauleloti atkiriga, un torar visi Sie cileki ir bijusi un atkal Iis nusu kdzpilsayi,
uz ielas varbt mas patie8m ir apdraudjusi, bet ieslodguma viet bailem nav pamata.
Nereti vini cenSas iZidit pastipriritu interesi, mgina tuvoties, iesaigies ar personiska
rakstura saruis. Vislalakais paémies — jau no pir@s nodariibas pret visiem iztéties
profesionali laipni, tonmer attufigi un pret visiem vieidi, lai gan neizbgami, kads cilveks
mums &iet simpmtiskas, kads — mazk patkams. Skot kadu ieslodz#to “Zelot”, parak
personiski iesaistotiesna liktert (ko daudzi prot pasnie@bti izjusti), gads, ka pigerSaas
Klust mrak stipra, darbinieksak izjust &du ka atbildibu par So cileku, un tas var rat
vienigi probEmas. Protams, ieslofjizma vietas adminisicija jas infornes par pi¢gaujamo un
nepidaujamo Tcibu, ton®r vienner atradsies kds, kas raginas piesaigt sev ipasu
uzmanbu, cerisies pieruat uz it ka nelieliem pakalpojumiem (piegram, nostit véstuli),
kas ir galgi nepidaujami. Jau no pirman nodarilbam nevajadztu pidaut familiarigti
attieabas ar iesloditajiem — ne arpasiem adiem Kat. Protams, nav nekas slikts uzitin
pashiedgju varda, tonmer negrejot uz “tu”, ar pasam vajaditu jau skuma vienoties par
uzrunas formu, lai neaizvainotu iesl@jdma esosos. dpat nepi¢aujami kitu skt izteikties
cietuma zargamar cetbu nodibirat labaku kontaktu. Vispareik ir vienoties jau a&kuma, ka
nodarbbu laika ar iesloditie to nelietos (un nekla gadjuma rupjibas, kas daudziem dieghz
kluvuSas paradiem para#tvardiem, kurus paSi pat nepamana). Tas gan ne®oka pasus
popukrakos \ardus nevajaditu zinat — kaut vai ipec, lai gluzi nejausi, paSam nezino#dk
nenosauktu arda, kas tiek uztvertsakmilzu apvainojums.

Atskiriba no nodaribam ar pieauguSajiem Zoga Dfpus nav tik svaigi vienner istenot itin
visu nodariba iecekto. Svargi dazkart ir laut izteikties, prrunat kadu visus interegoSu
probkemu. Jatceras, ka ieslofimma vieti cilvéki daudz lieiku uzmambu pie\ers dazdam
izturéSaras niangm, biezi nejausi teiktadze var tikt uztvertakapvainojums un augsgitba
no pasniedza puses. Ja pirmag nodaribas pasniedgs ladz kursantus izteikt savaslmes,
ko un la macities, &s iesgju robezs janem \&ra; ja jau ieprieks ir ziams, ka dazdu iemeslu



del nevags sad plana neko maift, lakak nejaust, jo radsies tikai sargtinajums — nu j,
masu donam nav nekdas \értibas...

Rapigak neka citkart japardoma un pizvélas ar materali, ko pasniedgjs plano izmantot — tie
nedikstetu bat parak primitivi un kerniskigi, lai neaizvainotu pasaie; ka pieneri jaizmanto
situacijas, ar kuim ieslodztie patiedm var saskarties &itaja dzive, kas var nodeét turpmak.
Lai cik niedga ar nehitu daZa ieslodta formala izglitiba, visdaZdakajas praktisks daves
jomas vina ziraSanas variit plasas.

Ipass jautiums nodartbu pkEnosSan ir attieksme pret Bjasdarbiem — ir pilfyi iesggjams, ka
ieslodatajiem nemaz nav laika tos veikt! adel jau pirms nodafdbu skuma pie
administacijas gnoskaidro, vai ieslodtajiem ir pietiekami daudz twa laika, lai stkdatu af
pasi.

Protams, iesloduma vieti stradajot, var saskarties amr konfliktsittacijam, kuru &loni
dazlart gruti izprast cihekam, kam nav bijusi saskare ar ieslbaigem. lespjams, ne
vienner vargs izmantot grupu darbuadls atteiksies darboties kbpr citu ieslodito. S pasa
iemesla dl jabat uzmangiem ar idu darba formu &lomu sgles, vispirms jparliecinas, vai
tas kursantiemidet piepemami. Vecuma staiipa viera ieslodato grug var kit ieverojama,
nevajadztu likt kadam gados stipri jaagkam paskaidrot va&am biedram &du it ka
vienkarSu, piemdram, ar nasdienu tehnol@jam saisitu lietu, ko va&tu uztvert K
apdraudjumu savam statusam ieslogma vieti. lesggjams, liis nepiecieSamsiaks darba
temps, svaga ir atkirtoSana, jo daudzi ikdku laiku nav gjusi skok.

Kopuma toner jateic, ka tik daudz patiesas sifisas, iejittbas un labegtas, kdu esmu
devinos darba gados izjutusi no saviem akgiem Cisu AudziraSanas ieatle
nepilngadgajiem, neesmu gamusi nevied cita macibu iesidé. Laikam galvenais ir
raud4ties uz iesloditajiem la cilvékiem, kas ltiski neat&iras no biviba esoSajiem, So
attieksmi iesloditie izjut ]oti atri, un tad ar vinu attieksme pret pasniega ir ciepas pilna un
darbs sagpa prieku un sniedz gandarmu.



4. nodarbiba

lesgejamas konfliktsitlacijas ieslodjuma viet, to risiraSana

Merkis

Apzinat iesggjamas konfliktsitlacijas ieslodguma vieti un to risiriSanas dels.
Sasniedzamais rezufts

Prast atpat konfliktsituacijas ieslodguma viet un atrisirt tas.

Laiks — 90 min
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materli
_. T Grupu darbs,
A lesgejamo konfliktsituciju situaciju simukcija, | 60 min | 124ADL
anaize . -
diskusija
Noskguma saruna — kas .
B man &iet gritakais, (\j/ilsssjsgiy_;upas 30 min 124BDL
stradajot ieslodZjuma viet )

A aktivit ate

Merkis
1. Raksturot dazas no iegamam konfliktsituacijam.
2. Rosirat mekkt tam risinajumu.

Apraksts

1 solis(10 mirites)

Dalibnieki tiek sadati 3 grugas un tiek figti iepazties ar sitacijam.

2. solis(20 mirites)

Dalibnieki tiek tigti grup parrunat situaciju, sadait lomas un iestus So sitiéciju.
Noteikts lomas apraksts ir tikai dazienargie var iz\eléties savu icibu atkatba no sava
priekSstata par toakesloditie vartu rikoties.

3. solis(20 mirites)

Dalibnieki izsgzle situaciju pargjai grupai.

4. solis(10 mirites)

Vaditajs rosina grupu d@bdniekus izteikties:

ka jutas pasniedga lomas &lotajs?

ka jutas konflikta iesaisitas puses?

ka jutas “neitralie” grupas dabnieki?

vai gruam izdewas konfliktu atrisirat? Kapec ja vai re?

kada situacija biitu nepiecieSams nodably artraukt?

Vaditajs komeng¢, cik iela mera notlotas situicijas atbilst rali ieslodzjuma viet
lesgEjamagm.

B aktivit ate
Merkis

Rosirat apziraties tos jatjumus, kas & Skiet neskaidri vai biegosi, gatavojoties sidat
leslodzjuma viet, parrunat iesggjamos risimjumus.



Apraksts

1. solis(5 minites)

Katrs daibnieks saem darba lapu ar jaijumiem, kas, uzkot darbu iesloduma viet,
varetu &ist problenatiski.

2. solis.(10 minites)

Katrs daibnieks @arskata jautjumus, ja nepiecieSams, papildina.

3. solis(10 mirmtes)

Visi dalibnieki pa apli pc kartas izsaka savu komeént par to, kas vatu bat visgritakais,
stradajot ieslodzjuma vies.

4. solis(5 minites)

Ja nepiecieSams, viggs sniedz savu komertu vai ar atbild uz jaudjumiem, ja &di
radusies.
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1. situacija

leslodZjuma vieta — 2 ir ipaSa mikropasaule, Kuwvisvienlkarsakais, ikdieniakais gskums
var iedit ipaSu nommi un radt neparedzamu reakciju. N&wgs, neprdonats vards vai pat
kustiba var izraig konfliktu.

Ka jau tas dazkt gadis, daudzi ieslodtie uz nodaribu ieraduSies bez rakstpiederumiem.
Lai nodarfbu atrak saktu, pasniedgs steidz savus rezervesakmus atri nogadat pie
skokniem — ar saucienukériet!” veikli izméta katram no pusaplssdoSajiem. Dazi jautri
smejas, izsakaaklu joku par neveildkajiem, bet piepesi Sasa, najdpaskaijies, nofic: “Ka
sunim.. Nu §, més jau neesam ciéki...” Atskan kada balss: “Nu tu patiém esi suns, ko
uzbitic pasniedgai!”

Laba, dariga noskaa negibjami sabgjta. SaSa ir uzbudits un nikns, izsaka visu, ko,
vinapiat, pasniedgja patietba dona par audzkniem, citi aizsiv pasniedgju, kas nemazsti
netiek pie vrda.

2.situacija.

PieaugusSo skahu pulcip$ ir stipri uzbudiats. Ir pilrigi skaidrs, ka kaut kas ir noticis.
Nepavisam neizskad, ka vii butu gatavi 8kt nodarbbu. Uztraukti skatieni, aprautasifes,
no ku@m nevar saprast satraukuma iemeslu. Tikaia pei§la ssZz Andris, nekusyi,
apvainojum un uztraukura sagartis. ReksSni vinS pielec Kjas, p&er tuvako brivo kréslu un ar
to gaz pa galvu Nikolajam. Uz Nikolaja gludi nagks galvas gluZzi vai redzanveida pacéas
puns — tikpat & otra galva... @zas kesli, galdi, citi n€gina saniknoto Andri savaitg bet tas
nav viegli, niknums viam devis sgku. Viss risirajies tik atri, ka skolofja pat nav ap@rusi.
Ko vinai dafit? lejaukties pieaugusu, &pgu Viru kautna? Skriet meldt paidzibu un atsit
grupu? Tikai @lak noskaidrojas, ka Nikolajs izteicis Andrimigir piedodamu un, wiapfat,
pilnigi nepeldtu apvainojumu. Protams,iarzraugsilit ir klat.

3. situacija.

Oskars ir “cietumnieks ar@&tu”. No sava mza 50 gadiem ieslog@imma vietis pavadis 18.
Tas ir spcigs Jrs, kas apziis savu autordti. Vinam pienit ai dzives gudiba un biziem
parspiléta pasSciga. VinS visu zina, par visu yam ir savs spriedums. Tikai no datoriem gan
nesaprot neko, tieside] ar izteicis \elmi apmekét datorkursus. Ws nedaudz nervézjo loti
baidis izgazties un zaugt savu autoriiti. Ka par nelaimi, pie blakus datorazsjauniais,
tikko 19 gadus vecais Igors. 08 pie datoraitas K& saimnieks. Un pasniegs, kuram
vienlaiagi jadarbojas ar 15 audkniem, ir prieGgs, ka var paigt Igoru paskaidrot dazas
pavisam elemeatas lietas, kas Oskaram negrib un negrib paddgess, lepns, ka var izdit
veckajam biedram savuapakumu vismaz kda dzves jona, rura nedaudz augstftfgi un
loti pansco& tori. Pec briza Oskars, skeatbididams késlu, piecéas, arspléti skdi pazino:
“Viss, es aizeju, pasauciet uzraugu! Maditkursi nav vajadigi! Un tas él skaitis
pasniedgjs! DroSi vien pats neko nesaprot, ka liaklam zdknabim macit!” Ar1 Igors ir
satraukts, jo saprot, kalaties par daudz, var paSam rasties gajehi. Vai Oskars btu
jalaiz prom?
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Kuri no Siem faktoriem jums rada vislielakas bazas, akot darbu ieslodzjuma vieta?

Neierasi vide - Zogi, at€lgas, vrtu klikski.

leslodZjuma viet valdo#, ne vienmgr izprotani kartiba, reZma pragbas.
Bailes no pasSiem ieslodlajiem.

Neizpratne par ieslo@o “socilo hierarhiju”.

Bazas par konfliktiem.

Bailes parak iesaistties svesos likigos, @rak piekerties kdam.

Nezina, ka sakt nodarfibu ciklu, bazas par pirmo nodaboh.

Kaut kas cits — papildiniet!



3. temats (2 nodaribas)

Pieauguso izgfiibas pamatprincipi.

Merkis

lepait pieauguso pedaggas pamatprincipus un veidot izpratni par pedagogau
pieauguso izgtibas proces

Sasniedzamie rezulti

1. AktualizZt kursu dalbnieku naciSaras pieredzi.

2. Balstoties savpieredz, apzirat faktorus, kasemami \&ra, macot pieaugusos.
3. Gat informaciju par pieauguso pedagas pamatprincipiem.

1. nodarhiba

Pedagoga loma pieauguso ifidpas proces

Merkis

Veidot izpratni par pedagoga lomu pieauguSaii#tis proces
Sasniedzamais rezufts

Apzinat faktorus, kasiemami \&ra, macot pieaugusos.

Laiks — 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materiali
A | pleaugusats, kasraa an | CTUPUCAIDS, | 4o | Pagra lapas,
pieaug ’ diskusija " | raksampiederumi
Macas.
g | Kaspatceras, mcot Minilekcija 45 min. | 131BMV
pieaugusos?
A aktivit ate

levadsaruna par faktoriem, kas var veitwvai apgfitinat darbu ar pieauguSajiem.

Merkis
Aktualizet dalibnieku pieredzi, rosit izvertét, kas paSiem & ,skoleniem” &iet piepemams
un kas — ne.

Apraksts.

1. solis(20 min.)

Dalibnieki tiek sadati grupas pa 3 - 5. Vatthjs rosina visu grupu dédniekus atceties savu
pieredzi, nacoties jau K pieauguSajiem. Katrs grupas whaieks tiek figts paststit kadu
poziivu pienéru — veiksnmigu pasniedga darbu, interesantu metodi, raitu nodbds
planojumu, neierastu, veikdgu darba izertejuma veidu u.tml. - unddu negawvu pientru,
kad darbs ar pieauguso grupu nav bijis veiigsnm

2. solis(25 min.)

Grupa uz papa lapas veido apkopojumu - kas paSiein,&koleniem”, kadas pieauguso
macibu grupas dabniekiem, patiktu, kas — nepatiktuedPtam katra grupa ar So apkopojumu
lepaistina [rgjas.

B aktivit ate

Merkis

Papildirat informaciju par pieauguso pedagfas pamatprincipiem, veicit dakbnieku

izpratni par darba specifiku, atlajot ar pieauguSajiem.

Apraksts.



1. solis(30 min.)
Vaditajs nolasa minilekciju par pieauguso pedags pamatprincipiem.
2. solis(15 min.)
Vaditajs atbild uz dabnieku jauijumiem, ja &di bijusi, ladz izteikt savus komeinus,
piebildes.
lesgejams piedvat afn dazus jadjumus apsprieSanai:
e kados gagumos kursu dabnieku iepriek§a maciSaris vai diaves pieredze varii
macibas veicinoss faktorsaélos — bremoss?
¢ no ka var izjust bailes pieauguSaigket macities?
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Pieauguso izgkibas principi.

Kas jaatceras, macot pieaugusos?

Parasti ar adu ,pieaugusais” saprot personas, kasakas par 16 gadiem -atad tie ir
cilveki, kam jau ir noteikta dzes pieredze visplakaja noazme. Macibu situacija viniem ir uz
ko balstties. Pat tie pieaugusie, kam ir minia formala izglitiba, sa@ dzve ir norakusSi
visdaZdakajas situacijas, mekéjusi risimajumus, pi@émusi Emumus. Daves pieredze Sais
gadjumos ir svaigaka par jau esosan zimSaram apdistamaj joma.

Tade] batisks faktors, kasiemams @ra, planojot un vadot nodatbas pieaugusSajiem, ir
nepiecieSariba izmantot kursu daibnieku iepriekSejo pieredzi. Nekas 3 neveicina
pozitivas gaisotnes veidoSanos tdizlar to veiksrgaku macibu darbu kK pasniedgja prasme
laut pieauguSajiem skaliem sajusties n@migiem savas perstvas, savas pieredzes]d
Tadg] ir svaflgi nenortét So pieredzi par zemu, batss uz to un virties no jau ziema uz
neziramo un apgstamo.

lepriek$ja pieredze dazkt var af apgitinat pasniedzja darbu.Ipasi, ja ¥ pieredze ir
saistta ar priekSstatu par tradiciln maciSanos, kad skolajs klases prieksklasta gudibas
un skoéni visu atigi pieraksta. Adel jaunas darba formas ievieSamas jau ar piEmaj
nodarhbam.

Viena macibu grup, iesggjams, lus datbnieki ar daZdu, biZziem loti at&kirigu daves
pieredzi, iespjamas ar loti lielas vecuma, formas izglitibas Tmepa, socila s@vokla
atirtbas. Arpus kursiem wii pilda visdazadakas sociilas lomas — ir berni, vedki,
dzvesbiedri, vecveaki, draugi, kokgi, priekSnieki un padotie, partiju biedri utt. PiggaSo
skoknu at&iribas vienas grupas ietvarasad var It visai ieverojamas, artas pnem \era,
planojot nodarkbas un organgot darbu.

PieaugusSie, kas dnas, gandiz vienner macas konkrétai vajadzibai — jaunas ziaSanas
viniem nepiecieSamasiilitéjai lietoSanai”, lai labk veiktu savus profesiatos pierakumus,
atrastu labku darbu, satagi aizpilditu brivo laiku utt. Pinojot nodarkbas ar pieauguSajiem,
ir svafigi npemt \era vinu motivaciju macities, konkgtas \elmes.

Pieaugusie ir ak¥rigi gan vecuma, gan iagjbas, gan profesiaftas sagatavabas jon. BieZi
vien sa@ nozag vini ir patiesi profesiodli, un viennga joma, kur kursu pasniega
kompetence ir lieka, ir konkgtais apgstamais priekSmets. adle] nelkada gadjuma
nevajadztu likt skokeniem justies ,skolnieciski” & varda slikikaja noamg, kaut kda zina
.nevertigakiem” tikai tapec, ka vihu zinaSanas nav piigas. Nels viet bargas prbaudes
formas vai naiSana, pie®ram, par neizpildiem ngajasdarbiem, jo, Gtot emocioalu
diskomfortu vai pat bailes no pasnié@g zuds \elme un motivcija nacities. Pasniedzjs ir
nevis panicitajs vai kontrolieris, bet gan paigs un konsultants, kas dds pieredz.
Jausjums par rajas darbiem ir svags — nereti pieaugusie tieSi tél daud daSu un @rstj
apmekét kursus, jo, lai gan wus nonac vainas apazia par nepad#o, toner tie nevar atrast
laiku majasdarbu veikSanai.

PieauguSie uz nodatiam biezi ierodas g garas un gitas darba dienas, nriir fiziski un
gafigi nogurusi. Rde] ir svaigi, lai katra nodariba sniegtu ne tikai zi$anas un pilnveidotu
prasmes, bet ietvertu 1arelakgjoSus elementus un, pats galvenaisa talditu briva,
savstarpejas cienas pilna atmoséra. Emocionla sfera ir Joti svaiga un, jo labe#fjaka
gaisotne bs nodarkbas, jo veiksrigaks kis darbs. Svaga ir af nodarhbu vide, telpas, kds
tas notiek, nebeles un to izikrtojums.

Planojot nodaribas ar pieauguSajiemapem \era an tas, kapieauguSiedaudz vaik nela
berni plano savu laiku Tadg] svalgi, lai nodarlbas litu raitas, ne mirkli nerastos 8tg, ka
laiks tiek stiepts unététs nelietdeigi. Pec nepiecieSaibas fvaric darba temps — tam
nevajadztu bat af parak straujam, jo daudzi pieauguSie nav ilgu laikgjug§i skok.
Izveletajam temam jaatbilst pieauguso skeéu realajam vajadzbam un intere@m, jo to, ko



uztver K bezpdzgu, atri aizmirst. Lai kursu dabnieki bitu akivi un hdzatbildgi, tie
jaiesaista darba phoSani, temu iz\El&.
Jaizvélas pieauguSajiem atbilstoSi, pierdroti macibu materiali, jo berniskigi, jaurika
skolas vecumadoniem paredati materali, lai cik pareizi af nehitu no metodisk viedoKa,
var aizvainot kursu dddniekus, izraig pretestou un neveiciat macibas.
Tatad:
¢ butiski svaiga ir pieauguso @ves un mcisaras pieredzes izmantosana;
e pieaugusie @cas, lai lalak tiktu gab konkretas daves sitacijas, Gpec svaigi ir paidit
un uzsert, ka tas, ko mica nodaribas, kis patie8m nodetgs ikdier;
e grupas var it Joti neviendaipas, finem \era katra dalbnieka individualiite;
e jaatceras pasniedia ka konsultanta un padomdga loma; maksirali lietderigs laika
planojums.
Galvenais pieauguso skaif# uzdevums +emacit savus skoénus macities.



2. nodarbiba

Metodes pieaugus$o iagba.

Merkis

Apzinat pieauguso izgiibas metodes.

Sasniedzamais rezufts

Prast izmantot atbilstoSusy@mnienus un #rtéSanas metodes pieaugusoitaii.

Laiks—90 min.

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materiali
o - Vaditaja
Ka veicinat draudzgas .
A L komendrs, grupas| 20 min.
atmoséras veidoSanos? _
kopigs darbs
B Vai un ka vertet darbu? | “Siri” 40 min. 1328[)."’ A 4 lapas af
numuriemno 1 -4
132CDL
Kartites ar

jedzieniem, kas
Siele — runas saistti ar pieauguso

C Témas apkopojums 30 min

uzdevums "| pedaggiju,
pulkstenis ar sekunzu
raditaju
A aktivit ate
Merkis

Rosirat domat par relakgjoSiem elementiem, kas ietverami nodhiik ar pieaugusajiem.

Apraksts

1. solis(5 minites)

Vaditajs akcen® domu, ka pieauguSie skoi biezi vien uz nodafbu ierodas nogurusi,
viniem ir nepiecieSams laiks, lai iejustos, nagkas darbam.

Biezi, sskot nodaribu ciklu, pieaugusSie iaf nedro%bu, pat bailes — nat ka, iespjams,
nekis pietiekami “gudri”, lai sptu sekot un saprastuaeito, no citu dabnieku varlitéja
izsmiekla. Relak&gosi elementi ar humora piedevu var So iejuSanafafiavieglaku. Ari
nodarbbas starplaikos, jaatgaaka par 45 mintem, vajadizga kaut neliela atelpa,
izkusesarss.

Nodarhba dro3bas sajtu var radt, izmantojot noteiktus nodaitlu skuma, Kk afn beigu
“ritualus”. Noteiktas, ka#r nodarhba veiktas dartbas mazina nedrg®u un rada gavibu af
tais klau#tajos, kas nav frliecinati par saviem sgkiem.

Pientram, valodas aciSanas kurso@s var it noteiktas nodafbu ievadfazes, kuras izrun
visi dalibnieki pec kartas — sasveicisaras, prieka izteikSana, katrs kursants var izteikamot
komplimentu (Sodien jis/tu izskaities/izskaties tik datlgs, optimistisks, labesgs,
priecigs...). Visi dalibnieki pec kartas var pateikt, ko gaida nasSnodaribas, ar kdam
izjutam uz Sejieni AkusSi (es esmu priggs, jo satiku senuébnibas draugu, esmu daoga, jo
...), par kodomgjis, nakot iek& nodarfibu tel@. Sim aktivitatém janorit raiti, nav vajadiga
liela apdomSaras un nopietiba, vadtajam af javeic tis pasSas datbas, svagi, lai vinS hitu
viens no grupas.

Lidzgi var veikt apkopojumu anodarhibas beigs —Sodien es ieatijos, uzziaju, atklzju ....



2. solis(10 mirites)

Vaditajs ierosina visiem kapizmeginat aktivitati, ko var izmantot valodu aciSanas kursos,
bet, iespjams, ne tikai. Dabniekiem visiem pc kartas psaka viens ards &, lai tas Igiski
papildiratu iepriek§jo un veidotos viens teikums. Uzdevumsslgiitaks, ja tiks noteikta
tema, par ko jrura. Soreiz 1 var bt saistta ar rakamo aktiviiti — sarunu par artedanu.
Protams, teikums n@éb visai nopietns.

3. solis(5 minates)

Vaditajs var tigt grupas dabniekus daties pieredz, kadus splu elementus izmanto s&v
nodarhbas.

B aktivit ate

Merkis
Rosirat domat par ieslod#o macibu sasniegumu évteSanu & batisku niacibu procesa
sasivddu.

Apraksts

1. solis(10 mirites)

Vaditajs izdala darba lapas ar 3 sanusti@m apgalvojumiem par skalu/ieslodzto macibu
sasniegumu arteSanu. Klaugtaji tiek lagti iepaities ar tiem. Apgalvojumi var tb ai
uzrakstti uz @afeles vai lielas papa lapas telpas prieks

2. solis(10 mirites)

Telpas diros piestipriatas lapas ar numuriem. Visas ludz klaustajus donat par pirmo
apgalvojumu un izartet savu attieksmi pret izteikto domu 4 ballu sk&balibniekiem faiziet
pie cipara 4, ja tam piiba piekit, 3 — ja vaifk piekrt nela nepiekit, 2 — vaigk nepiekit
neka piekiit, 1 — pilnba nepiekit.

3. solis(20 mirites)

Dalibnieki, kas saikusi pie viena apgalvojuma, apspriezas, izvirzails@ntus par labu savai
izvelei un iepazstina ar tiem frgjos.

Pec tam &s pasSas datbas atkrto ar f@réjiem argumentiem.

leteikumi vaditajam.

Attiekse pret \erteSanu iesgjamasl]oti krasas dabnieku uzskatu at$ribas, kas var novest
pie prlieku gaem diskusigm, tade]l vacdtajam jaseko, lai iekautos pareditaja laika.
lesgejams at, ka domas nedad, tad darbs veicama kopiga diskusija.

C aktivit ate

Merkis
Veikt apkopojumu nodatbam par pieauguso pedagju; pamdit vél vienu sgles elementu,
ko var izmantot nodarbas ar pieaugusajiem.

Apraksts

Vaditajs paskaidro uzdevumu — katrs tmlieks [gc kartas saems vienu karti, uz kuras
uzraksits kads ar pieauguSo pedag saisits vai saistms gdziens. Katramayunma par
sapgemto €mu 30 sekundes §lamak minati, bet tas atkags no dabnieku skaita grup jo
atveletais laiks var bt nepietiekams).



132CDL

Dalibnieki Ec kartas veic uzdevumu.

Jdzieni, kas sarak®ni uz karttem

Dzives pieredze.
Macibu process.
Majas darbi.

Kursu vadtajs.
Pieaugusais skens.
VerteSana.

Dalibnieku ngrkis, apmeldjot kursus.

Darba formas.
Gatavba nucities.
Macibu procesa phoSana.

Pasnaciba.

Grupu darbs.

Macibu vide.

Brivpratiga nacisaras.

Orienficija uz probému risiraSanu.
Dalibnieku pasu atbiitha.
Neformils vertgjums.

Parbaudes darbi.

lek&ja motivacija.
Macibu lidzeKi.



132BDL

1. Pieauguso skshu grum nodeigs ir tikai neformls \ertejums — ikdienas saram ar
pasniedgju, jo tas paaugstina ciia iek€jo motivaciju macities.

2.Bez fornila \ertgjuma (uzdevumiem, Fbaudjumiem, ekameniem) nav iesgiams
uzzirat, vai kursu klausaji ir iemacijusies to, & de] tika rikoti kursi.

3.Darla ar pieaugusSajiem &vteSana ir jveic pirms macibu skuma, jo & bas
pamatinfornacija, lai formuEtu macibu nerkus, iz\Elétos nacibu saturu un darba formas.

4.VerteSana darb ar pieauguSajiem ir vajaifa galveno#rt pasniedgjam, lai @Ervertétu un
uzlabotu maciSanu.

5. PieauguSajiem skeémiem [Ec iesggjas atrak butu jauzzina, kas tiks artéts un piesaisis
macibu situicija ka lidz\ertigiem partneriem.



[ modulis

1.temats(2 nodarlbas)

leslodita persoibas raksturojums.

Merkis

Noteikt ieslod#o vecuma un dzimuma nos@as psiholgiskas ipatnibas; izplaitakas
ieslodZto rakstura akceniigijas.

Sasniedzamie rezulti

1. Teortiskas vielas apguve par ieslatiz psihiskajiem gtvokliem.

2. leslodato vecuma un dzimuma nosecpsiholgiskoipatribu apguve un padmata izfete.
3. lepaiSaris ar rakstura akcerdciju pamatveidiem.

4.leslodato vida visbiezk sastopamo rakstura akceidiju veidu apguve un padmata
izpéte.

1. nodarhiba

leslodZto vecuma un dzimuma nosts psiholgiskasipatrbas.

Nodarbibas nerkis

Noteikt ieslodzto vecuma un dzimuma nostas psiholgiskasipatribas.

Sasniedzamie rezulti

1. lepatties ar ieslodita persofbas izplaitakajiem psihiskajiem gvokliem un izprast tos;
2. Izpetit un apgt ieslodato vecuma un dzimuma nosas psiholgiskasipatribas.

Laiks — 90 min.
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materi ali
A Vaditaja jaujumi dalibniekiem. Dialogs 5 min,.
Brivibas atemsSanas apakiu
B |etfal§me uz |esllodta persoibas Minilekcija 1_0 211B1MV
psihisko sivokli. min.
211C1MD;
211C2MD;
C leslodZto vecuma un dzimuma Grafiti 60 | 211C3MD;
nosattas psiholgiskasipatrnibas. min. | A3 formata;
pagrs (3gab.);
flomasteri
15 Flomasteri;
D Nodarhbas rezulttu apkopoSana. | Apais galds . A3 formata
min.
pagrs (1gab.).
A aktivit ate

Vaditaja jausjumi dalibniekiem.

Merkis

Noteikt datbnieku ziraSanas un pieredzi attiéa uz ieslodzo psihol@iskajam ipatribam.
Apraksts

Vaditajs uzaicina dabniekus atbildt uz &idiem jausjumiem:

1. Vai kadam no kitesoSajiem ir darba pieredze penitariciestde?

2.Ja lads ir stidajis Sada iestide, tad ar Kdas kategorijas ieslottajiem ir ricies sastapties?
3. Kadas, jisup#t, ir Sis kategorijas ieslodo persoibas rakstugakasipatribas?



4.Vai jums bija viegli atrast kagu valodu ar®n persoam?
5.Ka jos domajat — kadas psiholgiskas ipatribas var bt rakstutgas iesloditajiem:
sievieEm, virieSiem un nepilngadajiem?

B aktivit ate

Brivibas afiemsSanas apatlu ietekme uz ieslodta persoibas psihisko gvokli.

Vaditajs piediva dalibniekiem nelielu ievadu par toa lborivibas aemsSanas apstli ietekne
ieslodita persofbas psihisko &vokli.

Merkis
leslodzto psihisko stvoklu kopuma noteikSana.

C aktivit ate
leslodato vecuma un dzimuma nostas psiholgiskasipatribas.

Merkis

lepazties ar ieslodito psiholgiskajam ipatribam un izg@tit tas: sievietm, virieSiem un
nepilngadgajiem.

Apraksts

1. solis(5min.)

SagatavoSas. Vadtajs uzaicina dabniekus sad#ies tiis grugs. Katra grupa apzas pie
sava darba galda. Nodabbhs vaitajs sadala nepiecieSamos matieis pa €mam un izsniedz
tos katrai grupai. Piegnam, pirnd grupa — ,iesloditoto sievieSu psihofgskas ipatribas”,

otra grupa - eslod#o virieSu psiholgiskas ipatnibas”, tre§8 grupa - ieslodio
nepilngadgo psiholgiskasipatribas”.
2. solis (0 min.)

Katra grupa sgem lielu pafra lapu (A3 formts) un késainus flomasterus. Katrs grupas
dalibnieks izelas sev noteiktas &sas flomasteru un turprik stiada tikai ar to (&dgjadi
nodarbbas beigs var noertét katra dalbnieka darbu). Katrai grupai pi@dita noteikta@ma,
par kuru dabniekiem fizveido grafiti (t.i., \&rdi, frazes, sBmas). Katram grupas dbhiekam
japamda sava izpratne par matdu saskaa ar piedvatajiem noteikumiem. Grugm tiek
dotas 10 mintes matetla iepazSanai un grafiti izveidoSanai.

3. solis B0 min.)

Pec norurata laika vadtajs partrauc grupu darbu un liek katrai grupai nodot mofeias lapas
citai grupai (pierdram, pirma grupa nodod lapas otrajai grupai,aogrupa — tresajai grupai,
bet tred grupa — pirmajai grupai). Katrai grupapppildina citu grupu lapas ar jauniem grafiti
atbilstoi savai tematikai.i§ darlibas turpias kdz bidim, kad katra grupa sam atpakh
savu gkotrgjo lapu.

4. solis (Omin.)

Pec tam, kad pie grupu dahiekiem noaAk vinu sakotrgjas lapas ar $Eo grupu
papildirajumiem, katra grupa anaéizSos papildigjumus un, ja iespams, sagrup iegitos
rezulaitus. Grupu dabnieki apkopo savus un gamtos matedius, izdara seciumus, ar
kuriem [gc tam var iepastinat visu auditoriju.

5. solis (5 min.)

Apkopoto rezulitu prezertcija. Katrai grupai tiek dotas 5 niites prezecijai.

D aktivit ate
Nodarhbas rezulitu apkopoSana.

Merkis
Apkopot individilos seciajumus par kofga darba rezuditiem.



Apraksts

1. solis  min.)

Vaditajs liek visiem dabniekiem apasties pie iepriekS sagatavota Epgalda. ,Ap¢a galda”
dalibniekiem izsniedz vienu lielu pap lapu. Bez tam katram dlahiekam izsniedz noteiktas
krasas flomasteru.

2.solis 0 min.)

Vaditajs liek datbniekiem apkopot nodaitas rezulitus un uzaicina katru dahieku

uzrakstt uz pafra lapas savu vissvgiko individualo secirmijumu par kopga darba
rezulétiem.



211B1MV
Kapeéc nepiecieSams saprast un zin ieslodata psihiskos siivoklus? Kas notiek ar
persoribu brivibas apemsanas vieis?

AtraSanis bfivibas afiemSanas vias ietekng cilvéka psihi. leslodi#o psiholg@iskas ipatribas
vispirms izpauzas noteiktkompleka, ko veido psihiskie 8vokli, kas afistais bivibas
atpemSanas vias.
Pie tipiskikajiem s&vokliem japieskaita:
e parmainu gaidSanas &woklis (lietas prskatSana, athvosSana);
e nepaciabas sivoklis. Gan vienam, gan otramagoklim rakstuigs paaugstits
sasprindziajums, kas dazreiz noved pie Kiasnegatvam izmaham uzvedba.
e var atisfities ar bezceifguma, nolembas sivoklis, kas izsauc apju un pasivifiti visas
darhbas.

Sochla izolacija pastiprina nospiedias sivokli. Tas ir frustécijas rezulits, daves phnu
pilnigas sadives un cabu sabrukuma sekas. lesl@®t@dram var padities netigha saviem
spekiem un iespjai atkal atgriezties norata dzve. lerodoties cietulfy daudzi iesloditie jau
izjut nospiegbas sivokli, nomaktibu, kas rodas no savas vainas agsares pret sabiedpu
un gimeni. Sidi ieslodatie neprkapj reZmu, labi stida, izpilda labo3anas iestes
administécijas praghas.

llgoSaras ir tipisks sivoklis brivibas atemSanas vias. TieSi ilgas pc majam, gimenes,
tuviniekiem un bivibas iedarbojas uz ieslatliem ipaSi spcigi. Rezultita paiadas
aizkaitirmmiba, uzbudiamiba, iek$js sasprindzigjums. ,llgoSaas”, atamgjis M.N.Hercens,
Jr cietuma dives stirakmens, @s pamati”. hds s#voklis veicina negatu emaociju
uzkraSanos, kasaksni izpauzas afektos, agigs riciba.

Ko nozime brivibas ahemsana?

Brivibas atemSana — tas nomé bitiskus prvietoSaas, sazidSaras, darba veida izles
brivibas ierobezojumus, kuri rada specifiskas iestodizesbas un pieikumus, viu daves
stingru reglamegganu. Sis sods ir pamatots un tagsnlai gan tas izraisa cieSanas un mokas.
Viena no &m ir ieslodzto mitinaSaras davojamas tel@s lielas saspiesias apgiklos. Parasti
Sis telpas irloti lielas, nav sad#hs atsevi§as istalds un tajs davo pa piecpadsmit vai
dazreiz pat vaiik cilvéku, pie tam dais no 8m guamkvas novietotas divosastos.
DzivoSana #das kopmtnés nodara titisku kai€jumu persorbai, idz ar to &r ieslodato
audziraSanas procesam, tas ir viens no likarkppumu, galvenokt vardarbbas, €loniem.
.Pastvigi”, raksta J.M.Antonjans, ,cauru diennakti atrddet starp citiem cilgkiem,
leslodztais Wust it ka kails, vipam liek méra tiek ahemta iespja palikt vienatd@ ar sevi,
koncentéties, padorat par sevi, par savu nodgmu un vainu, par savu iz un s
perspeldvam, par atbildbu tuvinieku prieks utt. Bet tas ifipaSi svaigi tieSi tiem, kas rupji
parkapuSi moélos un tiesiskos aizliegumus un par to izcieS sodeidojas paistamais
fenomens — vientiha pila vida, kad apkrt vienner ir daudz cileku, bet &du, ar kuriem
varetu parunt, apspriesties, kam \&u uzticties, nav vai gandiz nav”.

Tas ir viens no galvenajiengloniem, kapec ieslodztie asi izjit vientulibu, psiholgisku
atsveSiatibu un neuztieSanos apitejiem.

Pasiviga atraSais daudzu cileku acu priek8 un lidz ar to nepiecieSabm visu laiku
kontrokt savu iztuéSanos, apvaitiemocijas unijtas, saglait modibu izraisa sgcigu stresu,
milzigu nervu sigmas sasprindzijumu un negavi ietekne psihisko passaju.
F.Dostojevskis ,Pieimés no miruso nama” ainéja: ,Katordznieka d®/eé ir viena motba,
gandiz vai visliebka no viam. Un & ir: piespiedu kop dzivoSana. Cileki dzivo ko,
protams, ar citas vietis; toner cietunia ierodas adi laudis, ar kuriem ne katram ggtbs



sadzvot.” Var teikt, ka atraSas biivibas atemSanas viés prasa no cikka iewrojamu
fizisku un psihisku spriedzi un lielu izfiu.

Uzturoties laboSanas i@%u specifiskajos apaklos, cilekos ierojami pieaug
trauksmaifba. TieSi ar augsto trauksm#ias Imeni var izskaidrot daudzu ieslatie
pastvigo psihisko sasprindzijumu, spriedzi viu savstarpas attiegbas, attietbas starp
vinpiem un administcijas @rstavjiem, asos konfliktus, kuri bieZi izrais argji nenoamigu
iemeslu @], tatu biezi pariet noziedzya vardarbba. leslodztajiem rakstuiga \etraina
reakcija, vii ir saSutuSi, kliedz, draud, kaut ko pieprasa.riai gadjumu viniem nav
nelkadu konkgtu merku, vini vienkarsi grib izruriities, atbivoties no iek§a sasprindzigjuma,
izgazt to. PaKpeniski fids uzvetbas stils, apat K& augstais trauksmaivas tmenis, Kist
pierasts un saglajas pat pc atbivoSanas no cietuma, proat atkartotu noziedzmu rcibu.

Kas ir ,cietuma sindroms”™?

Strauja un radida dZves pfinu un dzves veida lauSana, nikot socila izolacija, rada
cilveka specifisku izpausmju kompleksua tsaucamo ,dwibas atemSanas sindromu”
(,cietuma sindromu”). So apgtino3o sivokli ieslod4tais var prvart ar adapicijas
palidzibu, piekgojoties jauniem kopdees noteikumiem un nodm, jauniem daribas
apstikliem.

Adaptcijas process saist ar adapvu sitaciju, kas rodas sakarar notikuSagm socilas
vides @irmainam vai ar persaias @reju no vienas sodlias vides cii, kaut Kida zipa jaurs,
kur pierastie uzvatlas Sabloni, uztveres stereotipi, peiban ievirze Kist maz efekvi vai
nedergi.

Kadas adapivas situacijas nakas pardzivot ieslodatajam?
leslodztajam vismaz s reizes akas frdzvot diezgan sargitas adapvas situicijas, katru
reizi no jauna piélojoties:
e soda izcieSanas rawia pratbam, darba apskliem, ieslod#o videi, davei un sadwei
laboSanas iestes;
e mainoties krimialsoda izcieSanas apkiiem — pie jauniem darba un sadzs
apstikliem, reZma pratbam, iekEjas kartibas noteikumiem u.c.;
e saka# ar atbtvoSanu no laboSanas i@#¢s — pie dwes apsikliem biviba, darba bivu
pilsonu kolekiva, davesgimere u.c.

K a iesloditie pielagojas sodilas izokcijas apstikliem?
lesloditie piekgojas sodilas izokcijas apstkliem adekvata vai neadekwata veida.
Adekvatas reakcijas galvas pazmes:

e ieslodata uzvedbas atbilgba reilajai informacijai par vha perspekvam, atrodoties

brivibas atemsaas viets;

e soda izcieSanas reda un administicijas pratou ieerosana;

e sEja kontrokt savu uzvetbu un emocijas.
Neadekdtai (patolgiskai) reakcijai rakstdga psihopatolgisku pazmju pa&diSaras
personai, kagdiz ieslodgumam tika uzskata par psihiski veselu.
Normalai adapicijai raksturgs &ds ieslod#a psiholgiskais sivoklis, kas ne ar ko ne&igas
no vina parast stivokla idz bivibas atemSanai. Persona objektnoverteé savu sivokli,
prognozi par turpiako uztueSanos laboSanas iadg; akivi ieklaujas kolekwva dave, strada,
macas skohl, piedafis pasdarba. Sidam cilekam nav iek&as pretesbas audzino3as
ietekmes pakumiem.
Sastopamiadi iesloditie, uz kuriem lbivibas afemSana neaggtpsihi traungjoSu ietekmi.
Viniem cietums luvis par "dzimtggm nmajam”. Redma prathas nav nekas jauns, un
administacijas prathas tiek ugzemtas no rrktieciga konformisma pagijam.



Neadekdtam reakcigm rakstutga disadapvas iztueSaras raSaAs un izpausmes ai
psihiski veseliem ieslodiajiem bivibas aiemsSanas rezala. Pie 8m var pieskait fobijas,
trauksmes depress, negavi depredvas un negati histeriskas reakcijas.
¢ Klaustrofobisk reakcija izpauzasakbailes no €igtas telpas — izme#danas izolatora vai
cietuma kameras. Atrodoties kameiadam persoAm pafidas kustbu traugjumi, pastaigu
laika — paaugstiita kustbu aktiviite. Minctas reakcijas vaiik izteiktas lauku
iedavotajiem.
e Trauksmes depresa reakcija izpauzasakdomirgjoSi noniakts, nospiests garasoklis,
bezcetgums, izmisums, pesimistiska attieksme pretivelz perspektam: ,dzive
beigusies”, ,dave izposita”. Tadiem ieslod#ajiem rakstuiga satraucarba, raizes par
majas atsiito gimeni, uztraukums par tiba ,nepabeigtiem darbiem”. Yiem bieZi
Vérojami miega traugjumi, ilgstoss bezmiegs, ilgag@majam.
e Negalvi depre¥vajai reakcijai rakstdgas visas iepriekS nitis pazmes, kuim
pievienojas iek§a negalva attieksme pret twibas atemSanas faktu, sava vajoma
neatiSana, nodas tmikums par nodaumu, soda izcieSanas fer @rkapumi,
administacijas no&dijumu un praiu ignoeSana, laboSas motivacijas ttikums kop ar
areji nomaktu noskaojumu, agtiju un vienaldzou.
e Negaivi histeriska reakcija izpauzas ak demonstravi negaiva uzvedba, censais
pieverst apkirtéjo uzmarbu sev K personai, kura ,bez vainas cietusi no tiestaoiem”.
Lielai ddai s&adu personu rakstiga tieksme uz pwoSanos, &zibas par nepareizu
attieksmi no izmekitaju, tiesas un cietuma admini&tijas puses. So persoripasi
raksturga ieZme ir egocentrisms, lepo3mnar savu nozie@dgo pagtni ar nerki — iegat
autoriti citu ieslodzto vida, paKaut vipus sev.

Kadas adaptcijas fazes iziet iesloditais brivibas ahemsanas vieis?
Ir noteiktas fizes ieslodito adapicijai brivibas atemsanas apskliem.
Sakotrgja jeb visgirgjas orienicijas fize. Saj faze ieslodatais, kas ieradies laboSanasddst
uz vietas iepastas ar soda izcieSanas akBém, noskaidro, &da mcra faktiska situacija
atbilst tai informacijai, kuru vinS saémis, atrodoties izme&$anas izolatarun psiholgiskas
sagatavoSanas gaitVipa orienicijas pakipe atkaiga no informicijas avotiem, t.i., tiem
ieslodtajiem — ,vecajiem ieftniekiem” — un adminiséicijas g@rstavjiem, kuru aizbildmba
vinS atrodas no pirmajn dieram.
Pec tam, kad ieslodmma vieti pavadti aptuveni 5—6 renesi, iestjasotra adapticijas fize —
nivekSarus faze kura nonivekjas ieslod#o individualas reakcijas uz saalas izokcijas faktu.
leslodztie iedgast notutgu ,brivibas atemsSanas sindromu”, kur§ padaraug it ka lidzigus
citu citam (,visi izskais vieradi’) un izpauzas gadt nmimika, Zzestos, attieksén pret
audziratajiem utt. Turpmik ieslodzia personbas dinamik stabilizjas divas tendences:
e pirmas tendencesiltiba ir sekrigi pabeigt pielgoSanos soalajai izolacijai;
e oOtrajai rakstuiga negavo persofbas izmaiu padziinaSaras un vairoSads, to
nostipriraSaras, kas traue sekmgi pielagoties bivibas atiemsanas apsitliem un idz ar to
— laboSaas un @araudziraSanas norisei.
Tre& faze — adapicijas pabeigSanaside, kad ieslodrais izvirza sev ®rkus, kurus s
censas realé jaunajos apsgklos. LaboSanas iesle pavadta galvera perioda lai notiek
pielagoSanls socilas izokcijas sekm, kad iesloditais $k dzvot tagadas, bet cerot uz
nakotni.
leslodzto vide par atraidtiem, nepiedagiem visbieZk kitst cilveki, kuriem ir psihiski un
fiziski defekti, slikti paradumi, kuri ir n&figi un nolaidusSies, ar kuriem neviens negriivdi
viena istala, sdeét pie viena galda, stdat viera brigade.



211C1MD
leslodato nepilngadigo jaunieSu psiholgiskasipatnibas

AudzinaSanas iedtles izcieS sodu nepilngagie, kas notie®ti ar bivibas atemSanu, & an
leslodztie, kas atgiti audziraSanas iedtles idz 21 gada vecuma sasniegSanai. Pamnatr
nepilngadgi likumparkapgji jaunieSu un pusaudzu vecanil6-17 g.) un 14-15 gadus veci
pusaudzi, kas notigt par smagiem noziegumiem.

Atrodoties audziaSanas iedtle, pusaudza nervu séshai rakstuigs paaugstits patogns jeb
slimigs jutigums, kas lielas Fopules gaduma var novest pie dadiem funkcionliem
trau&jumiem. Sakar ar disproporciju starp dzimumbriedumu un tacibriedumu visiem
grati kontrolet radusos dzimuminstinktus.

Daudziem pusaudziem raksiye aizkagta pierakuma apaias un pilsonisk brieduma
veidoSaas, infantilisms, neatbilta starparéjo uzvedbas formu un iel&iem dziakiem
procesiem. ¥ledamies uzvettbas zna pilnigi lidzinaties pieaugusajiem, nii smeke, lieto
alkoholu, nodarbojas ar seksu. Pie tam tieksrée meatkaibas vhos iedist izkrodotu
raksturu. Viu vida tiek kultivéta neZliba, cietsirdba, cinisms, sgks.

Pusaudzu — noziedznieku paSaudzamai ir izteikti negata virzaba, bet biedroSas pamat

ir savstarpjs galvojums un viltus varaba. 1zzhas intereses pusaudzZiem — noziedzniekiem
vai nu nav atsfitas, vai ir zauetas, vai ieguvusas krimitu raksturu.

Persofbas afistibas viratajspeks jaunieSu vecumnir pretruna starp strauji pieaugoSo pbas
Iimeni, ko cihekam izvirza sabiedlba, gimene un kolekvs skok, un vina sasniegto psihigk
attistbas un sodala brieduma imeni. AudziaSanas iegfu audzkniem, saidzinajuma ar
vienaudziem, ir vaiik novirzu psihiskaj attistiba.

Fiziskie tikumi tiek paswtroti ar palarAm un iesaukm, un apkrtgjie tas izmanto, lai izdatu
spiedienu uz cilgku, pazemotu un apvainotugu.

Daudzi audzkni jaunieSu vecum neprot @arvart gritibas, ierobezot savas vajdos. Tas ir
tapec, ka brviba veaki vinpus pasargja no nepatikSam un iedvesagliecibu, ka vhiem visi
cdi ir atverti. Nesggdami apmieriat savas paaugstitis pragbas gotba cda, dazi no visiem
nostjas uz noziedbas céa. Vajadzbu hipertrofija izpauzas arestde, rosinot audeknus
izdaifit reAma @rkapumus.

Saskarsme ar noziedp vidi izraisa uzskatu, spriedumu urértgjumu pretrumgumu,
tikumisko gdzienu nepareizu izpratni.

Tadas kategorijas & godgums, gods, lepnums, biedriskums akagz saprot Saur, grupas
noZime. Viniem biezi ir izteikts skepticisms, cinisms, nihifis, neciea pret darba cikiem
un pret darbu.

Daudziem audikniem rakstuigs neadelkdts pasSertejums. Nereti viii cenSas jebidiem
IidzeKiem piewerst sev uzmaibu, demonsét savu @rakumu @r citiem. Nespja kritiski
vertet sevi noved pie at ka vipi nejit nepiecieSafbu parvargt negaivas ipa3bas un
paradumus, diZojas ar noziegumu, uzliek vainuroitie

Pretenzijuimena neatbilgba iz\Elétajam céam radaa saucamos neveiksminiekus, personas,
kas tiecas § iztueSaris autonomijas (veicina ,,duba#t daves” veidoSanos). Radniecisku un
draudzgu sakaru ierobezZiias @] veidojas latiskas novirzes emocialaja sfera. Censoties
Kltt popukri, vini atklati izsaka savu pigerSanos &tibam, kuras audzitaji nosoda.

PusaudZu un jaunieSu vecuma iesttmzida izcdas infantilie audekni (V.F.PiroZkovs
1989). Vi ir neerigi, ar beziipigu attieksmi pret ra@mu, nmacibam un savu akotni, viniem
rakstuigs spriedumu virspagums, brem&oso melnismu izzuSana, piepildot savagnaes,
un neafistita atbildbas apzia. Vini ir kustgi, trauksmaini, nesp pabeigt ieskto, vinu
uzmanba un intereses ir nenotgas, bet iciba bieZi neatbilst vecumam. jfém pienit
aamredzams tikumiskais un tiesiskais infantilismsenaldzga attieksme pret maes un
likuma nornam, zems pragums pret sevi un citiem, aka netikumiska un prettiesiska
uzvedba. Sie cilgki nejit noZlu par izdaito noziegumu, iiem nav vainas iftas, un sodu
vini uzskata par netaiggu. Atsevi&i pusaudZu un jaunieSu vecuma akiz cieS no



psihiskam sliniibam, viniem ir nosliece uz pasagresijEgsanu, simualciju, dusnmam, alkohola
un narkotiku lietoSanu.
Noziegumu izdaBanu lieh méra veicina nepilngao rakstura akcerduaijas. Piendram,
epileptada akcentdcija aginas alkohola lietoSanas gmmna veicina hroniska alkoholisma
attisbu, histertda akcentdcija stresa siticijas — demonstrata tipa afekivas reakcijas,
sensitva — fobiskas neirozes atibu, ciklada un emocioali labila akcentd@cija — psihognus
depresvus stivoklus. Sodila izolacija nepilngatgajiem likumpgarkapgjiem ir loti Specigs
frustraciju izraisoSs faktors, kas veicina agresitds veidoSanos. Daudziem atkinem —
pusaudziem un jaunieSiem — ir psihpgka nosliece uz agres uzvedbu. Piengram,
piedaities kauthos daudzus rosina pati ieslddma vietas vide, ska kults k
paSaplieciasaras pacémiens. Agresija varid aizsargreakcijas mos (saglabt savu stvokli,
izvairities no \argula” repuficijas).
Audzeknu attieksme pret saviemukumiem atkaiga no konk&taja grup domirgjoSagm
normam un \ertibam. Vadoties pc paskritiskuma paidpes, attieksmes pret savierakinmiem,
izpratnes par nepiecieS@m stadat ar sevi, |. Kupcovs idr Sadas audaknu grupas:

e apziras savus frtkumus, cenSas tos n@gt, zina to prvarcSanas dels, un prot tos

parvaret;

e apziras savus ftkumus, tiecas tos nékst, bet nezina,&to izdatt;

e apziras savus ftkumus, bet necensas tos Bist;

e maldgi uzskata savusikumus par laiim ipagbam, tpéc nejit nepiecieSaifibu tos

NOVErst;

e vienaldZgi pret saviem ttkumiem;

e apziras savas laisipadbas, bet negptas pilriba realiZt.
Vieni audzkni tiecas i@emt augsiku s@vokli nodda, gru@ vai ieslodzjuma viet un
demonst& cietuma noteikumu, paraZzu un ftfeigl parzinaSanu, propagardta romantiku,
gribas ipasdbas, prkap) reAmu. lewrojot cietuma trattijas un parazas, nepilnggdjos
ieslodtajos nostiprina izkrdptas tikumisks \ertibas, intereses uresiborientciju. Citiem
nepilngadgajiem rakstuiga paaugstita iespaidojana, uzvetbas infantiliite, &l citiem —
bailigums, konformisms, psihig& novirzes, kuru@& par vhiem pasivigi nirgajas.
Bez tam nepilngado likumparkapgju aktivitate saisita ar juteklisku tieksmi pret akiu
darlabu (objektu). Tikko ds pievilaba zid, iesfijas aktiviites kritums un darbs tiek pabeigts
tikai ar kontroles padizibu (vaiakkartéju atgadinaSanu, praam, sodu vai apbalvojumu).
Paaugstiato jatigumu un ugemigumu, augsto ietek&anibas pakpi vél pastiprina at§irigi
versta ieslodato vides, ieslodjuma vietas darbinieku, vaku (radinieku), biviba esoSo
draugu ietekme.
Attieksmi pret noziegumu un sodu nosaka kritiinpieredze, persadbasipabas, értibu
orienticijas sistma. Pusaudzu un jaunieSu vecuma nepilfggactslodzo saskarsme kolosij
notiek saskarsmesed Parasti & ir maz inforngjoSa, jo aprobezojas arastiem par filnas
red&tajiem kauthiem, pakddziSanos, pornogfiju, ka ai par izklaicgm brviba. Krasi pieaug
kriminalas saskarsmes rimaigums (Zargons, nosaas ames, tetogjumi, palamas). adgjadi
saskarsmes &l nornalas proporcijas & vairak izjauc #s Saurais grupas raksturs,
aprobezojoties tikai ar nefoato saskarsmi.
Pusaudzu un jaunieSu vecuma nepildgagem nereti padas princips — diot vienai dienai.
Vini palaujas uz to, ka turpik viss nolirtosies pats no sevis. Sis &bdis, ka af ar pusaudza
un jaunieSa pasaules uzskata nestatdlitgribas gums un rakstura pretrigums lieh méra
nosaka to, ka yiem nav nodomu poZiti mairit savu persabu. TieSi &pec nepilngatgajiem
ieslodtajiem vaigk nela citam vecuma grufim brvibas atemSanas viés nepiecieSama
psiholgziski pedaggiska palidziba.



211C2MD
leslod4to sievieSu psiholgiskasipatnibas

Nepilngadigas jaunietes

Vardarligus noziegumus izdgusam jaunieém rakstutgas @rmerigi emocionlas reakcijas
konkretas situacijas, konvencioalu uzskatu un principu ikums, paaugstits pasertgjums
un egoisms. Tolr visparpienemto normu ign@Sanai nav pastiga rakstura, salzinot,
piemeram, ar atbilstoSo pieauguso sievieSu dzimumadegtokategoriju.

Audzeknem rakstutga persotbas trauksmaiba, neirotiskums, depresija, agregitgt
aizdomgums, atrielgpums un ietiefiba. Vinam pa#das lidzigas rakstura akceritijas la
ieslodtajiem nepilngathajiem jaunieSiem: histeids, epileptada, sensiiva, cikloida un
emocionli labila.

Persoam, ku@am ir liels soda termaiS, frustécijas sivokli pavada afekta uzliesmojumi, kas
pie vajas gribas paSkontroles biezi noved pie konfliktiem

Lai iekarotu autoriti, paiaditu sevi K stipru ciheku, dazas jaunietes izdara sev t€jomus
vai iegriezumus, lai veidotostas.

Attieksne pret soda izcieSanu var k8 vairakas ieslod#o sievieSu dzimuma nepilngaa
grupas (T. Kalagikova, 1990).

Audzeknes, kuim ir tieksme prkapt reAmu, veidot negatas ievirzes mazas grupas un
pretoties audzinoSiem gsImiem, ir akivas cietuma parazu un tfagu, cietuma romantikas
uzturltajas. Vipam piemt nosliece uz agresidti pret \ajakam ieslodztajam, uz
autoriirismu, vienlaikus rakstigas stipras gribas un labas organizatagsgasbas. Daudzas
no vinam nejit noZlu un vainas saju par noziegumu.apec ameémuss turpirat kriminalo
dzives veidu.

Otrai (daudzskaittakai) audzknu kategorijai nav stabilas attieksmes pret sod@saniu, un
soda termiju vinas uzskata paragk lielu. Vinu uzvedba atkaiga no savas grupas ievirzes un
apkartgjo ietekmes. Miias dzvo vienai dienai,dpec vinam rakstutgas patrétaja intereses.
Tre& kategorija — ieslodtas, kas ndmusSas pozivi mairit savu uzvetbu, @rdzvo vainas
sajitu par izdaito noziegumu, aEmuds pEC noWaSanas hwiba dzvot godgi. Savos
centienos wias saem gimenes atbalstu.

So grupu robeZas ir dinamiskas un var s daidos soda izcie$anas posmos atiano
ieslodzjuma vieti valdoSajm tradcijam un para@m, darbinieku, tai skait psihologu,
pieredzes.

Nepilngadgajam jaunieém atkiriba no nepilngathajiem jaunieSiem rak verojama tieksme
uz huliggniskam darblibam, alkohola un narkotiku lietoSanu, dusmun simuiciju. Tas ir
tapec, ka vhas \ertibu skah priekSroku dod mateilajai labkhkjibai ungimenes izveidoSanai.
Audzinatajiem un psihologam dagbar vinam uzsvarsjliek uz radniecisko saiSu atjaunoSanu,
janem \era vinu tikumiskas, demodgifiskas un citas persadbasipatribas. Prakse liecina, ka
efekfiva ir psiholgiski pedaggisko un sodili psihologisko trenhu organizSana, lai koggtu
gan 3s kategorijas personu indiviglas, gan grupdpatribas daZdas soda izcieSanas stadij
ar nmerki — parakt vinu resocializciju.

Pieaugusas sievietes

leslodatas sievietes @&k nela virieSi uztver paSu izatiju no sabiedbas. Viu

psihofiziologiskas organiicijasipatribas nosaka paaugstin uzbudiamibu, uzaémibu pret
tuvakas aplkirtnes negavo ietekmi, rauddbu, aizkaitimmibu. Vipam bieZk nela virieSiem

atgads nervu un psihigis kiizes, rodas stresa ditijas (frustécija, depresija, gitsirdiba,

nolemiba). Vairumam ieslodto sievieSu ®rojama augsta trauksmaas pakpe, ko

izsaukusigimenes loceki un apkrtejo cilveku atsvesiasaras (piekausangimere, irsSaras,

veaku milestibas tiikums, fiziskie vai citi tikumi, kurus tuvinieki pagtroja). Sievietm, kas
izdafjuSas vardarnigus noziegumus, nereti ir paaugstinpasertejums, vpas ir egoistiskas,
tiecas domist. Vinam rakstutga augsta trauksmabas pakpe, daZreiz vainas idja par



izdafto noziegumu, nav stabilu antisabiedrisku uzskatigmot sievietes, kuras nogajusas
svesus cilgkus.

SievieEm, kuras izdajuSas noziegumus maaiatibas noilikos, rakstuiga gimenes attieu
saglaaSaris un pietiekami augsts idfbas tmenis. DaZzas no §m nebija vagjuSas
ledonties, ka var nokit ieslodZjuma vies.

leslodato sievieSu uzvabu liela meéra nosaka attieksme pret noziegumu un sodu (pazit
negaiva un nestabila).

Jauram sievieEém ir nosliece uz r@ima @rkapumiem, viu vida biezi sastopamas hroniskas
alkoholikes un narko@nes. Vhas cenSas iZit no jebkuras siticijas ar vilibu, meliem un
visa vainojot citus. Viau vida ir daudz nestidajoSo. Taji pa% laika daZzas noifn sievieEm
cer izveidotgimeni un dzemét bernus. Citas, kam ir stabili homoseksili sakari, nereti
izdara noziegumus atkoti, lai ko ar ,draudzeni” izciestu sodu vigfeslodzjuma viei. S
kategorija par #rtibu uzskata matealo labklajibu.

Brieduma vecuma ieslottajam sievieém nereti ir divas vai vaikas sodmibas. Vhasatrak
un notutfgak pielagojas ieslodguma vietas apskliem, jo przina &s kartibu un parazas.
Dazam no vipam ir zems izgtibas tmenis, primitvi priekSstati un intereses. llgstoSa
uztueSaras bivibas atemSanas viés noved pied ka vipas nesp risinat pat vienkirSas
sadaves probtmas. Viu vida sastopamas hroniskas alkokeb. Savuirt, §s vecuma grupas
ieslodtajam, kuras pirmo reizi izcieS sodu, ir rélataugsts izgtibas tmenis, profesija, wias
ir ieinterestas pirmstermia atbtvoSari, censas néjpkapt reZmu, retik stajas homoseksilos
sakaros. Bvecuma ieslodzajam ir atkiriga attieksme pret pasdashs organizcijam: vienas
piedaks to darh, bet savigu motvu &l (paidit sevi administicijai, saemt privilegijas),
citas to dara nelabjfitt jo neuzskata, ka darboties adminisijas interess nav popuiri. St
vecuma sievietes, kuras attoti izcieS sodu, irloti uzbudirmamas, nadzsvarotas,
nesavalthas, ciniskas un agieas. Strdi vinu starp izraisas jebkada iemesla & un nereti
pariet kauthos. Saj vecuna sievieem ir tieksme uz izspieSanuads gdziens k& draudzba
parasti saists ar egoistiskiem, sagiem nerkiem.

Pusniiza vecuma ieslodias sievietes visbie@k ir personas, kuru @ze pagjusi ieslodzjuma
vietas. Daudzas no wim zau@juSas sakarus ar radiniekiem. leslpgna viet vinas ir
adapgjusas, reZmu ie\ero, ir paklauggas. Rakstura g viltigas, magas,ignas, ar notagiem
kriminaliem uzskatiem, noliedz savu vainu izilag nozieguni. Atsaucoties uz slitbu
(daudzas no yiam ir I-Il grupas invaildes), vhas pieprasa iecigitu.

Daudzas 1§ kategorijas ieslodtzs sievietes ir saigas, skopas, visaugktverteé materilo
labklajibu un vese@bu. Nereti par noteiktu atlzibu vipas izpilda citu ieslod uzdevumus,
glala aizliegtus priekSmetus. Pret izieSanuviba iesloditajam sievieem ir pretruniga
attieksme: wwas baids no &s tikpat stipri, & samo par to.Gimene zauga, darba un drzes
vietas nav, sakarar ilgstoSo atrasanos iesl@dma vieti zaudta patsiviba. Tapec vipas
izdara $kas adzbas, lai atkal atgrieztos ieslafiama viet.



211C3MD
leslod4to virieSu psiholgsiskasipatnibas

JaunieSa vecums ipaSs periods, kad beidzas pefbas veidoSars, paidas Sggja pareizi
uztvert realiiti un kritiski nowertét savu Tcibu. Vienlaikus cileka uzvedbu hitiski ietekne
izveidojuSies stereotipi.

Aplukojamo dzves periodu var ieddldivos etapos: no 18dz 25 gadiem un no 2ediz 30
gadiem.

JaunieSa vecuinnorisiras cilveka \etraina sodili psihologiska attistiba, ko pavada iekfs
pretrungums un disharmonija (tieksmeémagam izjutam, daves augSupeja, maksifisms).
Tacu jaunieSiem biezi tikst skaidru rarku un pietiekamas pieredzespiMr nekonsekventi un
neprot ievirzt savu eneliju sabiedriski nouniga darhiba.

Brivibas atemSanas vias ieslodztie jaunieSu vecum veido pasu ligko grupu, Kurai
rakstuiga visliekka aktivitate, krimirala pieredze, tiekSas iepemt noteiktu givokli, veidot
negaivas virabas grupjumus un ot to fideriem.

20 gadu vecumu sasniegusu 200 iegtodizpete (J.B.Gippenreiter) padfija, ka vaidk nela
pusei no uiiem piemt kriminovalenti savienojumi (noteiktu faktorid¥iba, kas konkitaja
kombiracija norada uzipaSu saisbu ar noziedibu). Bez tam tika konst&ts neadekati augsts
pragbu [menis, nepietiekami kontrgih realiites uztvere, zema §p izturct slodzes,
neprasme vaitl par sevi un grmériga alkohola lietoSana.

Par banttismu, slepkaibu, izvaroSanu, ladaganu, hulignismu ieslod#o personu skaits
jaunieSu vid ir vairakas reizes liaks neld citas vecuma grugs, bet maaks — par persaga
ipasuma azdzbu.

JaunieSa vecuin ipaSi asi izpauzas sevis apdaras probEma. Ja nepilngadais
likumparkapgjs nelabpit iesaisis socila darliba, saglahjot bérna inertumu, tad 22-25 gadu
vecuni sak donat par perspektu, kura liefikoties saigta ar krimiralo dzves veidu.
Daudziem ieslodtajiem Saj vecuna nav ne darba kvalifidcijas, ne darba &ta, bet lieikajai
daai nav pat visfirgjas vidgjas izglitibas. Tas saigs ar viu izzinas intereSu deforciju un
neweléSanos paaugstihsavu izgitibas tmeni.

26-30 gadu vecuamorisiras ieslodzto uzvedbas (krimiralas vai pozitvas) stabilizcija.
Daudzi jaunieSu vecuma ieslatie ir noskgti, agre®vi, ciniski, neuzticas citiem. Vienlaikus
vini ir at&irigi pec attieksmes pret soda izcieSanu. Vieniem ir lielminala pieredze, \wii ir
agredvi, demonstravi parkapj soda izcieSanas f@du, ie\ero cietuma traitijas un parazas un
aktivi ievie$ &s bfivibas atemSanas vies. Citi ir amémusies vairs neizdamoziegumus, 8
citiem ir nenotuiga orienicija.

Atrodoties bivibas atemSanas viés, jaunieSu vecuma ieslatiz turpnakas daves phni un
veértibu orienéicija saisis ar tieksmi i@emt pieracigu vietu ieslod#o subkultira, rast fizisku
aizsardzu un atbalstu mazapefornilaja grups.

Negalvi vérsto jaunieSu neforaho grugjumu parstvji nereti censas dvot uz citu ekina
(athem ieslod#ajiem naudu, ®@ijjumus, mantas). llgstaSparazitSana bivibas apgklos
pilntba amem viiem \elmi stradat un ncities, &pec kriminala orienfcija Vel vairak
aktivizejas.

Atskiriba no cim jaunieSu vecuma iesladia gru@m personas ar poritu motivaciju izjat
vainu par izdato noziegumu, 8as nodibiat gimeni, stadat un vairs neizdar noziegumus.
Dala no vhiem ir ieslodzto paSdartbas organizciju biedri. datZzmé afi, ka 26-30 gadu
vecums ir robeza, kaderojams nogurums no zhAgun cietumnieku dges, saasis daves
jegas prokdma, notiek adgik izveidojuSos principu un apliecibas p@rvertéSana, rodas
véleSaras pielikt punktu pagtnei.

JaunieSu vecuma ieslatiz vida var izdait Sadas kategorijas: ar tieksmi uz hdrgsmu, Krsu
spelem, alkohola un narkotiku lietoSanu, konftjdaSie, ar tieksmi uz grupveida ekscesiem, tai
skaiti kilnieku sagibSanu, masu nelibam, homoseksilismu, ar psihiskm novirZm.
Katrai grupai nepiecieSama individa pieeja.



Brieduma vecum socilas lomas nostiprits gaigi. leslodtajiem 30-35 gadu vecuin
seviki vairakkart tiesatajiem, ir pesimistiska attieksme pretidz jo viniem sagiist daves
perspekiva un zid dzaves gga. Notiek profesiailo zinaSanu specialicija, socilo lomu
parkarto3ars (sakai ar kErnu aizieSanu ngimenes, mazynu paadianos). Sa&jvecuna
iesloditie bieak nododas grdomam par savu dwi, ir kritiskaki apkartéjo un sevis
vertgjumos, labpat izrada pozitvu aktivitati, ne sevigi cenSas grugiies un ieemt augstu
stavokli ieslodzato vide. Vigpu pamat@értibas — matefiia labklajiba, mipes par ves#u un
gimeni.

leslodztajiem pusmza vecura nereti ir liela noziedgas daribas pieredze, konserwad
uzskatu un frliecibas sistma. Vipiem norisiris moti\acijas @rveidosaas, gaidot vecumu
vai pretojoties & pierakSanai. Vihu vidi ir daudz invaldu, &péc vipu dZves nerkis biezi
aprobezojas ar fiziofgsko vajadzbu apmieridSanu un @ipém par savu vesgdu. Vini tiecas
uz liekedibu, paSi nosaka sev aizliegumus: ,es Texu @Ernésat smagumus”, ,es netkstu
daudz staigt”.

Novecojot arvien liglku noZmi iegist materdla labklajiba. To izraisa bazas, kacq
atbivoSanas nekur neva saemt mateidlo pakidzbu. Atkiriba no ieslod#tajiem brieduma
vecuni vairakums pusmza un veco ieslodim neuzskata darbu par nozgu. Kaut gan
brieduma vecuma, pusiba un veci ieslodtie ievero reAma prasbas, pret savu laboSanos
viniem ir skeptiska attieksme, uzskatot, ka savuidzni beigs kolonij.

Intelektualas s€ras izmahas izpauzas K atminas un uzmaibas, ierosas un bregtanas
procesuidzsvara traugumi, nesjgja atri orieneties saregitas situicijas. Emocioalaja sfera
vérojama \gji kontrolégjama nosliece uz naigumu un agresiviti pret apkrtgjiem, skopums,
egocentrisms, aizvainojaba, savaltbas zaueSana paaugstites emociodlas slodzes
apstiklos. Gribas sfra pawjinas savas un citu ciéku ricibas seku prognéZana, rodas
patolaziskas seksilas tieksmes.

KompensgjoSie procesi ieslodtajiem pusmiZza vecura ir zinama mera ierobezoti. Ka
konkreta gadjuma nervu un psihisis parslodzes var it pietiekamas, lai sagrautu &
kontrokt savu Tcibu, neraugoties uz kompepsSiem mebhnismiem.

Nobeiguna pasvtrosim, ka sakarar nervu sigmas plastiskuma pazeraganos piggoties
mairigiem vides apskliem ar gadiem Kist arvien giitak.



2. nodarbiba

Akcengtas persorbas

Merkis

Noteikt rakstuigakas ieslod#to rakstura akceniigijas.
Sasniedzamie rezulti

1. lepaZSaras ar pagivoSapm rakstura akcensigijam;
2. Prasme atpatzto vai citu rakstura akcer#diju.

Laiks - 90 min.
Aktivit ate Saturs Metode Laiks | Materiali
A Vaditaja jaujumi dalibniekiem Dialogs 5 min,
Rakstura akcensigijas gdziena
B noskaidroSana un akceatyas tipu | Minilekcija 10 min.| 212B1MV
apraksts.
Psiholgiski pedaggiska darba
ipatribas ar akceatajam pusaudzu 212CIMD
_ .| 212C2MD
C vecuma persabam Lomu sgle 45 min.
_ - 212C3MD
Akcengto persorbuipatribas
ieslodtajiem pieaugusajiem 212C4MD
' 212C5MD

Rakstura domigjosas akcentacijas | Praktisko

D noteikSana Leadam. situaciju anaize

30 min.

A aktivit ate
Vaditaja jausijumi dalkibniekiem

Merkis

Noteikt datbnieku zimSanas par rakstura akceatijam.

Apraksts

Vaditajs uzaicina dabniekus atbildt uz &idiem jausjumiem:

1. Vai kadam no kitesoSajiem ir darba pieredze soda izcieSanamsiégst

2.Kada tipa rakstura akceriitijas jis zirat?

3. Vai dalibnieki sad praks ir sastapusies ar spilgti izteikt akcenttajam persofbam?
4.Ka jus donajat — vai niicibu proces ir janem \era rakstura akcensigija? Kapec?

B aktivit ate

Rakstura akcensgijas gdziena noskaidroSana un akceiju tipu apraksts. Vathjs pieciva
dalibniekiem nelielu ievadda par rakstura akcericiju noteikSanu un apraksta rakstura
akcentdciju pamattipus.

Merkis
Definét rakstura akcen#gijas.

C aktivit ate
Psiholgiski pedaggiska darbaipatribas ar akceftajam pusaudzu vecuma persoam.
Akcengto persofbuipatribas ieslodi#ajiem pieaugusajiem.

Merkis
Teorctiska materila stud&Sana par psihofgaski pedaggiska darbaipatribam ar akcerétajam
pusaudzu vecuma pergbim un ieslod#tajiem pieauguSajiem.



Apraksts

1. solis @ min.)

SagatavoSas. Vadtajs uzaicina dabniekus sad#ties pie@s grups. Katra grupa apzas pie
sava darba galda.

2. solis @ min.)

Nodarhbas vatajs sadala nepiecieSamos mateis pa &mam un izsniedz tos katrai grupai.
Piengram:

pirmajai grupai — ,hipefinais persoiias tips nepilngadajiem un rigidais — pieaugusajiem”,
otrajai grupai — ,hiperimais persaibas tips pieaugusajiem un efivais — nepilngamajiem”,

treSajai grupai — ,demonstraais persotbas tips nepilngadajiem un uzbudi@mais —
pieaugusajiem”,
ceturtajai grupai — ,demonstrahis persofbas tips pieauguSajiem un ieslzoSais —
nepilngadgajiem”,
piektajai grupai — ,uzbudimais persoibas tips nepilngadajiem un impulvais —

pieaugusajiem”.

3. solis L0 min.)

Grupu daibniekiem tiek dots noteikts laiks izsnigghaterila izpstei un anatkei.

4. solis 10 min.)

Grupai pattlo katrs uzdadts akcentacijas tips lomu sgles vai tatra ainhas veid, atkkjot
Sis apak3&mas galvenos aspektus.

5. solis(5min.)

Katra grupa demonstipargjiem daibniekiem sagatavas ainhas par uzdotajiem akce@atiju
tipiem. UzsiSaras setbu nosaka vathjs, at\elot katram priekSnesumam 3 rtes.
solis(5min.)

Vaditajs analiZ un komerg katru uzstSanos.

D aktivit ate (30 min.)
Rakstura domigjosas akcentacijas noteikSana Leadam.

Merkis

Ar praktiskas situicijas anakzes paldzibu atpa# domirgjoSo rakstura akcerdaiju.

Saj aktivitate var izmantot diskusiju , Tiesagde”:

Apraksts

1. solis @ min.)

Vaditajs sadala dabniekus dids grugs un pieRir nosaukumu katrai grupai — attigc
~apsidzetaji” un ,aizstavji’.

2. solis(3 min.)

Vaditajs nolasa &as zhas: ,Leonds nicas septtaja klas otru gadu. Apgkli gimere
psiholgziski nelabwligi: pusaudzis izit emocionalu diskomfortu, vaiikas reizes &lzis no
majam. Sgjas ir, t&u sistematiski nestéda. Stunds nodarbojas ar blakus het. Uz
aizradijumiem atbild asi, ir rupjS, censas izfiaikonflikta sitlacijas: staig pa klasi, prsézas
no vienas vietas ¢t trau@ klases biedrus. Uz stuimd pasivigi ierodas ar noka&$anos,
daudz neattaisnotu k&jumu, sntké. Kolektiva nav ieguvis autoriti, klases sabiedriskaj
dzivé nepiedads. Tipiskie @rkapumi: nosebojumi, sekéSana, konflikta siticiju izraigSana,
stundu kagumi, kauthi, rupjiba, [&gSana no @jam. Uzvedba apspriestacvu padorg,
apspried pie direktora, veiku komitep, policija. Mate uz skolu izsaukta, bet neierodas,
aizsav delu, ar ctla uzvedbu netiek gal”.

Un dod uzdevumu: — noteiki $usaudza rakstura domjoSo akcenticiju un ,pie@adit”
(argumentt) savus secikjumus; "aizsivjiem" — defirét un ,piefadit” savu variantu.

3. solis(5 min.)

Sayemt uzdevuma apsprieSana giap



4. solis(2 min.)

Pec apsprieSanas katra grupa dizatbildigo, kas uzasies attietgi ka ,apsidzetajs” un
~aizstavis”, pie tam @argjie grupu dabnieki Kast par savas ,puses” ,lieciniekiem”.

5. solis L0 min.)

Vispirms savu ,pietdijuma” poZciju izklasta ,ap§dzetajs”, pec tam ,aizsivis”, pie tam savu
pieradijumu apstipriaSanai vii uzaicina savus ,lieciniekus”. Lieciniekiem uzddizjumus,
atbalstot savu hipati.

6. solis(3 min.)

Vaditajs, kas spleé ,tiesneSa” lomu, pamb pareizo atbildi, naartgjot ,aizstavju”
argumenricijas pareitou, un gaguma, ja ,apsidzetajs” sniedz nepareizu atbildi izvitajam
uzdevumam, izskaidro — kur irpa Kada. Tas pats attiecad az ,aizstivjiem”.

6. solis 6 min.)

Vaditajs apkopo nodafbas rezulttus un noerté grupas darbu.



212B1MV
Akcenteto persoribu tipu apraksts.

Nevar piekrist tam, ka termins ,krimila persofba” ir kladains un ka nepast neladi
persofbas veidojumi, kuri aigr antisocklu persoibu no likumam pakladga pilsma. Mes
esam piligi parliecinati, ka jedziens ,krimirila persoiba” nav abstrakcija, bet obj&ki
pastivoSas realites atspodwjums. Liels daudzums eksperimaot petijumu farliecinosi
pa@da atgiribas starp krimiflu un nekrimiralu persofibu. Galveas, noteicods at¥iribas
rodamas persadbas attieksmes &k pret realiti, tas socilas oriensicijas un @rtibu siséma.
Bez tam konstatas atsevigas papildus akdribas pat raksturgpatribu imen. Piengram,
dazus rakstura akce@tiju veidus noteikti var uzskatpar noziedigas uzvetbas riska
faktoriem.

Rakstura akcentuacijas ir normas galie varianti, kad atsevigs raksturaipadbas ir
parmerigi pastipriratas, K rezuléita paldas seleklvs juigums pret noteiktiem psihagas
iedarhibas veidiem, kagr pret citiem #s veidiem saglajas laba un pat paaugsiia
notuiba.

Hipertimais personbas tips.Redzama hipeirna persofbas tipaipatriba ir pastvigi pacikts
garasivoklis pat bez jebidiemargjiem cEloniem. Paciits garagivoklis apvienojas ar augstu
aktivitati, alkam darboties. Hipeftniem rakstuigs sabiedriskums, paaugats rurigums. Vhi
raughs uz dzvi optimistiski, nezaugjot Soipadbu af gadjumos, kad rodask8rsli. Ta ka
viniem organiski piem aktivitate un darbgums, tad grtibas vii biezi parvar bezipaSas
piepiles.

lestredzoSais persotbas tips. lestedzoSajam persabas tipam rakstoga afekta givokla
augsta stabilite, ilgstoSas emociatis reakcijas un gzdzivojumi. Parasti ilgi neaizmirst un
tapat vien nekad nepiedod persgm intereSu un ci@s aizskarSanu.apec apkirtejie vinus
biezi raksturo &k launatmimigus un atriefyus cihekus. Tam ir savs pamats: afekta
pardzivojums biezi apvienojas ar fant&anu, atrielbas pinu kaldiraSanu Aridartajam.
Sadu cilveku sliniga aizvainojarfba parasti ir labi pamama. Vipus var nosaukt arpar
jutigiem un viegli ievainojamiem, kaut vai sa@patar iepriekS miato.

Emotivais personbas tips.Emotvas persoibas galvess ipatribas ir augstaifiguma pakpe
un dzias reakcijas smalko emocijlesf. Rakstuigs mkstsirdgums, labestjums, sirstgums,
emociorilais atsaurgums, augsti atifita empatija. Visas $s ipatribas parasti ir labi
saskaimas un pastigi izpauzas pers@pasargjas reakcijgs dazdas situicijas. Rakstuiga
ipatriba ir rauduiba.

Pedantiskais (psihastniskais) persofibas tips. S tipa argji labi pamaamas izpausmes ir
paaugstiats akuitums, tieksme g kartibas, neiZimigums un piesardgums. Pirms kaut ko
daft, &di cilveki visu ilgi un mipigi pardoma. Acimredzams, ka ai@r¢ja pedantiskuma gpjas
neveleSaris un nesfja veikt straujas Fmainas, unemties atbiltbu. Sie cihgki nemaina
darba vietu bez vajattzas, dara to tikai gglas nepiecieSathas gaguma, un ar tad ar lielu
piepili. Vini mil savu nozari, pierasto darbu, sawdzr apzingi.

Trauksmainais (sensilvais) personbas tips. SI tipa galved ipatriba ir paaugstiita
trauksmaifiba, bazas par iegamam neveiksram, raizes par savu un tuvinieku likteni. Pie
tam objekivu iemeslu 8dam raiZm parasti nav, vai atas ir nenoamigas. Vhiem rakstuiga
nedrofba, dazkrt vérojamas padaguma izpausmes. Pasgigais modrums pretirgjiem
apstkliem savienojas arapliecibas ttikuma par saviem ggiem.

Ciklotimiskais (cikloidais) personbas tips. Ciklotimiska tipa svafgaka ipatriba ir
hiperimisko un digimisko sivoklu mana. Tadas izmajas ir biezas un regirbs.
Hiperimiskagp uzvedbas fizé prieagi notikumi izsauc ciklamiem ne tikai prieigas
emocijas, bet aralkas darboties, paauggtia rurigumu, aktivisiti. Skumji notikumi rada ne
tikai saigtinajumu, bet af nospiesbu. Sida stvokli rakstutga paninata reakcija un
domasSana, emocidtas atsauibas patninasaras un samazasaras.



Demonstrativais (histeradais) personbas tips. Demonstravas persoibas galvea ipatriba
ir vajadZzba un pagwiga tieksme ratl iespaidu, piesaigtsev uzmaibu, it centd. Tas
izpauzas k& godkiriga, biezi demonstraia iztugSaras, sevigi ar tadam ieZmem ka
paSslaviaSana, sevis uztverSana un pasniegSar@ehtilo persodzu jebku situacija. Liela
daa no &, ko &ds cileks ststa par sevi, biezi izdas vipa fantzijas auglis vai iegrojami
izpugots notikumu izkists.

Uzbudinamais (epileptadais) personbas tips. Uzbudiramas persorbasipatriba ir izteikta
uzvedbas impulsiviite. Saskarsmes un iz&3aras veids lie mera atkafgs nevis no Igikas
vai savasicibas racioalas aps@rSanas, bet ir dzas, tieksmes, instinkta vai nekongjaimu
stimulu nosatts. Savstarfjas sabiedrisks saskarsmes jamd rakstura tipa frstavjiem
verojamsarkartigi zems ieci@gums, ko var &rtet af ka pilnigu iecietbas tikumu.
Distimiskais persornbas tips. Distimiska persoiba ir hipertmiskas persabas pretstats.
Distimiki parasti ir koncengjusies uz dwes diimajam, skumjagm pu€m. Tas izpauzas \is
gan uzvetba, gan saskarséngan daves, notikumu un citu ciBku uztveregpatrnibas. Parasti
Sie cilveki pec dabas ir nopietni. Aktivite, &l jo vairak hiperaktiviaite, vipiem ir pilrigi
nerakstuiga.

Eksaltétais personbas tips. Eksalttas persoibas galvea ieZime ir \etraina, eksaéta
reakcija uz notiekoSo. Yi viegli sajismiras par prietgiem notikumiem un Kt izmisuna no
beédam. Viniem rakstuigs gaéjs jatigums pret jebkuru notikumu vai faktu. TurkiekEjais
jutigums un tieksme uzzivojumiem rod spilgtirgjo izpausmi viau uzvedba.



212C1MD
Hipertimais personbas tips (nepilngadgie).

Hiperimu svargakas ipatribas ir viu lielais kusigums, aktiviite, tieksme uz grgalvibu,
nerimiba, sabiedriskums,lgpigums. Micibu proces tas viss izpauzasakrauksmaimba un
nediscipliretiba. Hipertmu uzvedba bieZi izraisa neapmiedfibu un asu reakciju no
pedagogu pusesi 8eapmieriatiba var praugt pedagoga pasigi negaiva attieksng pret
tadu skoénu. Negatvas attieksmes veido&nbieZi var norisiities nemaami, bet jo viegik
tapec, ka tieSi hipertns visvaieik trau@ pedagogam vadnodarbbas. Ar laiku to var akt
uztvert deformta veida — ka launpétigu iztueSanos, sk@ha neciaas un nepatikas
demonstSanu pret pedagoguad hipertma uzvetbas ¢lopu deforngtu interpreiciju no
pedagoga puses pastiprinatada hipertmiem rakstuiga uzvetbasipatriba ka nepietiekama
distances apz#saras starp sevi un cibkiem, kuri ir ve@ki vai ienem augsiku sabiedrisko
stavokli. Negatvas attieksmes pret skolu gaEja forma var It pilniga vipa uzvedbas
nepimemsana unaglas uzvetbas €longu ignogsana.

Ipasa uzmaba @pievers tam, ka nedisciplitibas un trauksmaibas pamat ir konkretas
raksturaipatniibas, nevis negat macibu motivacija vai, &l jo vairak, skoEna nepatika pret
pedagogu.

Stradajot ar hipertmiem, pedagogienapem \era, ka fidiem skoéniemipasSas grtibas rodas
saspringtas reglameicijas, stingras disciplas, pagtvigas uzracigas aizbildnietbas un
sikumainas kontroles siigijas. Tadas situacijas ne tikai paaugstiis skokna discipinas
parkapumu variatiba, bet rodas amekSpu dusmu uzliesmojumu briesmas un rextalt—
konflikts ar pedagogu.

Hiperimu noziedgumu nosaka ne tik daudz skaidri izteikantisocila orientcija, cik
vieglpratigums, hiperaktivitte, grugsaras reakcija un tieksme uz risku. Tenar So ,vieglo”
célonu ir pietiekami, lai veidotos nozieta uzvetba. Noziedznieku grdp kas ir uzskadt par
dazdiem likumgrkapumiem, hipefima un nenotuiga akcentdcija veido 76% (A.Rean,
1991).

Rigidais persorbas tips (pieaugusie)S tipa ieslodzto uzvedbu liela méra nosaka adas
persofibas iezmes k godkire un nerktiecigums. Atkaiba no savas Fliecibas un uzskatiem
vini jebkada veida cenSas igemt vadoSo avokli negalvas oriendcijas grups vai pasdaibas
organizcijas. Tau atkiriba no ,uzbudimmajiem” Siem ieslodtajiem ir skaidri izeéléta
dzves pozcija, vini neatlaidgi aizstiv savus uzskatus,niem ir tieksme uz tieSumu un savas
persofbas paaugstiitu vertejumu. Aplartéjo pasauli vii uztver Ec principa ,melns” un
.balts”, savos spriedumos ir kategoriskiiba amémigi. Parasti wi turas pie reiz izglétas
uzvedbas tnijas.

Si tipa kderi un negavi oriengtu grupu locek atbalsta krimialas vides trattijas, sgj bat
neZligi pret tiem, kuri mgina maziat vinu autorititi; vinu riciba liekkoties \ersta uz savas
lidera pormijas aplieciaSanu. Sa¥ lidera pomija vadas no dewzes - ,nerkis attaisno
lidzeKus”. Izmantojot savas organizatorisksggjas, var izveidot negatus grugjumus. Soda
izolatoa un kameru tipa tefis Sie iesloditie norik diezgan reti, jo viiem izdodas novelt
atbildibu par prkapumu uz citiem, kuriem navadas autorittes ieslod#to vidi. Médz it
gadjumi, kad stirgalviga tipa ieslod#tie apzirti izdara rupjus unlaunpatigus refma
parkapumus, idz ar paakot parcelSanu uz cietumu. Tas tiek tartdel, lai vel vairak
aplieciratu savu autoriti ,slikto” vid t.

Tacu, ja viniem neizdodas sasniegtlamo stvokli ieslodato vida, tad vipu uzvedba Wast
citada: aplrtgjo darlibas vii uztver k& naidgas, viu interesm kaig€josSas; nereti wi
uzshjas ,anitaju par taisfbu” loma, apber ar iesniegumiem uiidzibam soda izpildes ogmu
vadbu un augskstavoss iesides un organicijas.

Sim ieslod#to tipam rakstugas af tadas iezmes k parmerigs aizdomgums un nosliece uz
Jestregdanu” nepakamos ardzivojumos. Vii ir nevienam neuzticas, liekiSaprekinos, ilgi
atminas prestbu, sevigi, ja tikusi aizskarta wiu patmliba. Tapéc vinus bieZi raksturo &«



launatmifigus, slinmigi aizvainojamus un atriggus cilvekus. Ja sirgalviga tipa ieslodztajiem
ir pozitiva orienicija, tad ieslodguma vietas adminisicijai ir merktiecigi izmantot viu

organizatorisks sgjas un mdrktiecibu. Prakse ada, ka vii labi tiek gah ar brigadiera,
meistara, kdas sekcijas vai pasSdaohs organizcijas vadtaja pierakumiem u.c. Vii nesg;j

dzvot ,dubultu” davi, tapec maz ticams, ka iesloglauma apstklos izdars zadzbas.

Lielas gitibas sagda individualais darbs ari&ipa negavwi orientiem ieslodztajiem, sevigi

lideriem. Parastie ieteld$anas idzeli uz viniem lielakoties neiedarbojas, agec

nepiecieSamas spélas un individalas uzvetbas @arveidoSanas programmas.



212C2MD
Hipertimais personbas tips (pieaugusie).

Sadu ieslod#to persofbas pamati@me ir paaugstita aktiviite, kas izpauzas s vigu
dzives séras. Vini tiecas pc jeblada veida daribas, kui vartu realiZt Sis ipasbas.
Vienlaikus % tipa ieslod#tajiem pazemiata atbildbas apzia, padjinata paSkontrole, spilgti
izteikta pastviga tieksme gc pardzivojumiem, [@c aréjas uzbudinoSas shuaijas. Liekkoties
tie ir cilveki, kuri no daves vispirms grib seemt baudu; no Sejienesaui cenSaas apmieriat
savas iegribas un tieksmes. M#g&t baudu, wii zaud robezas iZjtu starp dauto un
neatauto, kas bieZi noved pie likumairgap$anas. 8 persoibas ipagbas nosaka yi
uzvedbu af sochlas izokcijas apstklos. Ja wi pieder pie prkapgjiem, tad vihu
parkapumiem ir tik plaSs diapazons, ka starp tiemtigizdalit domirgjoSos. Vii biezi ir
negaivu grupu ideri vai akivi dalibnieki, sgjigi riskét un, lai aplieciatu savas itlera
poZcijas, var atiti pretoties adminisficijas pratbam. Vini ir atjautigi, veido daidas
kombiracijas, cenSas nodikihaizliegtus sakarus, kurimil neapdorbas @l parasti gan dz
tiek atkti.

Vislabakos darba rezultus § tipa ieslod#ajiem var pagkt, radot apsiklus vipu enegijas,
iniciativas un aktiviites realizSanai. Vai nepanes monotonu darbu, kas prasa paciet
preciziéiti un paaugstifitu atbildbu.

Emotivais personbas tips (nepilngadgie). Sadariba ar emaoivu persoibu arkartigi svaiga
ir pedagoga emociatt at\ertiba, iefittba un emocioila atsautba. Ta ka Sadam audzknim ir
aktualizta un spilgti izteikta vajadka [@Ec hdzjatibas un idz prdzivojuma, pedagoga
atbilstoSa emgiiska iztugSaras ir vaiask neld nepiecieSama. Ar emocigln atsautbu,
lidzjutibu un tdzpardzivojumu Saj gadjuma var sasniegt to, ko neizdodas pl@nne ar
kadiem citiem, pat paSiem radilikajiem kdzeKiem. Pedagoga iadita empatija parasti
veicina dfzu pozitvu un uztigbas pilnu attietou nodibiriSanos. Tor@r janem \era emoivo
persoiibu augsto emociafo jatigumu, idz ar to — garadtokla maingumu. Néstumu, él jo
vairak vienaldizbu un beZjtibu, emaolvas persoiibas sajt loti smalki un atri regge uz
tamlidzigam noskaojuma @rmainam.

Divaini, bet emavo persofbuipatsvars noziedznieku grup diezgan liels — apanam 36%.
Tomer ipasi satraucoss ir fakts, ka eot elementus pusaudza rakdtpedagogs visbi@k
nepamana. Pedagogi igadidas pusaudZa-noziedzniekmmtnibas K paaugstiats jatigums,
kas rakstugs emadivajam tipam; stipa garstavji visjutigakie ir pret to, ka wus ,nesaprot”,
vini asi regé uz da#dam kladam pedagogaiciba. Sis fakts ir satrauco$siatpec, ka,
saskaa ar etjjumiem, ieerojams skaits ,diti audziramo” pusaudzu frdzivo emocioilo
deprivaciju, kas biezi var izdities par vienu no noziethas starta meanismiem. (A.Rean,
1991).



212C3MD
Demonstrativais personbas tips (nepilngadgie).

Demonstravas akcenticijas gadiuma galveras ipatribas ir alkas §c uzmafbas pret sevi,
egocentrisms, aledaras izcelties, bt uzmanbas cen&r. S ipatriba nosaka gan pasu
demonstravas persoibas uzvetbu, & psiholgiski pedaggiskas sadartbasipatribas ar to.
Sadas persaibas pashirota ignogsana, attieksmeép principa: ,Tu ne ar ko neizcelies uz
vispargja fona” ir loti specigs ietekmes itizeklis. Reakcija uz a#lu attieksmi var it
visdazdaka: no demonstratas vajadzbas hiperaktualicijas idz afekivam spadzienam,
kura rezultita iestijas krasa attiabu partraukSana ar pedagogu. Visas Bsihislis s\arstibas
uzvedbas Tmen var izpausties demonstheds noziedibas un pat demonstreas pasSavibas
forma. Nerodot piepilfjumu, tieksme piesrst sev uzmaibu var galu gal novest idz
pasravibas ngginajumam vai pie @rdiskiem draudiem to izddr Kas attiecas uz noziethz,
tad par prettiesigis ricibas iespjamo motvu var Kat veleSaras pieerst sev uzmaibu, ja &
nerod citu izpausmi. Visbi@k & probkEma tiek atrisiata ar fantazSanas padizibu, uzkurinot
savas krimialas noslieces.

Jabit piesardmgam, atmaskojot demonstad persofbu fantizijas un izdorajumus.
NenowrSamas atmaskoSanas draudinidaras atkhSana demonstiagjai persorbai biezi ir
neizturami. Reakcijas varibviskragikas un hstanakas: aizieSana no stu@th un no skolas,
pasravibas ngginajumi, kas liecina par censanos jeblem dzeKiem parveérst izdonajumu
istenba.

Uzbudinamais personbas tips (pieaugusie)Pie § tipa piederoSiem ieslottajiem ir spilgti
izteikta idefibas tieksme,apec vini parasti ir akivi. Viniem nav rakstdga skaidri izstidata
dzves porIija, fapéc vini ir sastopami &k starp akwviem paSdaribas organizciju
dalibniekiem, & aif starp iesloditajiem ar negavu uzvedbas oriertciju.

leslodztie jaunieSi parasti cenSas i¢didera pormiju grugs ar negavi oriengtu uzvedbu,
tadel var rupji @rkapt reamu, lietot spaidus pretajakajiem, piedaties kauthos, atkiti
nepakauties adminis#icijas pragam utt. T&u viniem nav noslieces uz smalku &gnu, vini
nes|gj prognozt savasicibas sekas. Visbiék viniem izdodas nostipritt savu autoriti uz
pardroSu refma mrkapumu Ekina. T&u, ja vipiem nav izdevies nostiprih savu poxiju
starp iesloditajiem ar negavu uzvedbas oriertciju, tad vii cenSas iesties paSdaribas
organizcijas, kur tad armegina realiZzt savu tieksmi domigt par citiem.

Gan vier, gan ot gadjuma, ieguvusi rélu varu, vii cenSas izmantot savuagokli sava
laba. To visu nosaka atlas viu persofbas ipasbas K paaugstista emocioala
uzbudiraimiba, nesavaitta un nosliece uz afekta uzkanu. Vii ilgi atceras nodatu
paresibu (patiesu vai iedoatu), ir agretvi, dusmu uzliesmojumi yiem rodas viegli un
jebkada, pat nenamiga iemesla @. Sada stivokli uzvedba var Kat nevadma, un vii
Spejigi izdaft rupjus vardaribas aktus.

StimukjoSiem paskumiem parasti ir poZia ietekme uz Siem ieslodiajiem. el vairak —
vini reagge loti slimigi, ja vinu parakumi tiek atsiti bez uzmarbas. Bpec darka ar vipiem
pilna mera japielieto uzvetbas veiciaSanas pedagmska metode, kas paredz stimaghnas
papémienu izmantoSanu atbilstoSi iesl@daizvedbas izmajam.



212C4MD
Demonstrativais persorbas tips (pieaugusie).

So ieslod#o uzvedbai vispirms rakstdga sgciga tieksme par katru cenu izcelties, Fdn
sevis apjsmosanu, apbmosanu. Visapigak viniem ir palikt nepamatiem. Vipiem patk bat
uzmanbas cen#, pientt bagita fantizija, nosliece uz p@sanu, vii augstu @rté sevi un, lai
paraktu ataSanu, var izmantot meloSanu, pie tam biezi viem dartik prasmgi, ka sarunas
biedram nerodas Saubas panwivardu patieggumu. Demonstrata tipa ieslod#tie kop$
pirmaam dieram cietuna pieliek piles, lai iekarotu autotiti, un @apéc cenSas padit, ka ir
pieredzjusi noziedznieki. Téu vairuna gadjumu &adu cilveku patied daba atkdjas |oti driz
un tiek objekivi noverteta. Saj sakaf viniem ik izteikt "pretenzijas" fréjie iesloditie, un
rezultta vini diezgan biezi nagk "atraidto” skaif. Tas var notikt artapec, ka tdi iesloditie
visbieZzk nesgj pardomat savas iztugSaras veidu.

Daudziem no viiem piemt diezgan labas akslinieciskas dotbas, vii labi iejatas lona un
prasmgi, uztverot apkrtéjo noskaojumu, piengrojas tai. Vhiem paik s@stt visneticanikos
notikumus unadgjadi pieerst sev uzmaibu.

Par sasniegtajiem pakumiem darh un sadwe ieteicams uiiem pirmam kartam pielietot
tadus stimutSanas p@&mienus & apbalvoSana ar uzslavas rakstu, publiska phstesc
izteikSana.

Efektivs ir af tads ietekmdSanas pgmiens k& morala piespieSana, kuragifiba ir ida, ka
kolektivs nowerte ieslodata ricibu un pieprasaaptraukt necietgo uzvedbu, piedraudot ar
socali psihologiska stavokla manu.

lestredzo3ais persoibas tips (nepilngadgie). Si tipa galveasipatribas ir afekta iestgSana,
emocioralas reakcijas augsts notgums un ilgums, aizvainojabm. Sakar ar to fnem \era,
ka pat piligi nejausa netaisipa vai @arsteidags apvainojums varib par &loni ilgstoSam
persofiga kontakta zudumam starp a@lmi un pedagogu. Kontakta zaddna un
koncentéSaris uz pridarjumu parasti ne tikai izraisa persga attietbu probémas, bet
ietekn® af attieksmi pret rcibu priekSmetu un sekivu.

Konstatts, ka attieksme pret atibu priekSmetu pastargiti saisita ar audzkna attieksmi
pret pedagogu. Attieksme pret pasnigdaetilpst tis noZzmigako faktoru skait, kuri nosaka
priekSmeta pievilu.

Analogiska veida afekta notligums un aizvainojatha ,iestedzoSai” persoitai izpauzas ar
savstarpjas attiegbas ar citiem audgkniem.

Psiholgiski pedaggiska korekcija var noritt divos virzienos. Pirmais virziens — savstgap
attieabas ar ,iestédzoSu” persoiibu pedagogsem \era SIS persoifbasipatribas. Tas, kas
pielaujams un pat anktiecigs attietba uz citiem audkniem, var it pilnigi nepimemams
attieaba uz ,iestedzosSajiem”.

Otrais virziens — ,iestidzoSas” persabas, nogidnu sisEmas un uzveibas psihol@iski
pedaggiska korekcija. So darbu var veiktidsezipasas pieejas, spa@nt garrunu veidi katra
izdeviga gadjuma. Dazreiz domas undzes, kas satur kggjoSo potendilu, var kit adrestas
it ka ne paSai persaipai, bet grupai kopuan Tas var pa&dities ka visparigi parspriedumi par
paridarjumu ilgstoSu piemigSanu, kaut vai naitviedoKa, ka tas ir psihofgski un somatiski
kaitigi veseibai. lestedzo& akcentdcija nav frak plasi izplaita noziedznieku gruy kaut
gan pietiekami mama. DaZda tipa rakstura akceritiju vidi iestedzo% akcentdcija
noziedznieku grupveido 24% (A.Rean, 1991).



212C5MD
Uzbudinamais personbas tips (nepilngadgie).

Psiholgiski pedaggiskos ieteikumus sadaiiai ar uzbudiamu akcentuantu piiba nosaka
vinaipatnbas. Galvemipatriba — uzvetbas neracioilums, impulsiviéte, ko nosaka tieksmes
un nekontraljamas daias. Sodlas sadartbas jon tas izpauzasakgakji zems iecielgums.
Pedagoga zisanas paris ipatribam, rekinaSaras ar &m, gatawa atbilstoSai izt@Saras
reakcijai — jau tam visam ir poma noZme. Tada gataiba var nosgét preveniva faktora
lomu, nowrSot iespjamu pedagoga nesavaldnos atbilstoSi smai ,impulsivitate pret
impulsivitati”, ,neiecietiba pret neieci@u” utt.

Izstradat pedagoga gatalyu nekontradjamu darlbu, impulsiviites vai agresivites
izpausndm no akcergtas persoitbas puses — tas ir uzdevums, kuru var veikt tilegiggogs
pats. Lai to sekigi atrisiratu, pedagogam nepiecieSama atdgvigavas persaoas ievirzu un
pierasto iztugSaras reakciju korekcija. Biba tas ir paSpilnveidoSas darbs, sava
profesionaliites imepa paaugsti#sana.

Persofmbas uzbudiimais tips ietilpst noziedgas uzvetbasipaSa riska grup Uzbudiramais
tips ir ne tikai viens no noziedznieku wuidsisbiezk sastopamajiem tipiem. tba tieSi
uzbudiramas persorbas visbieZk ir dalibnieki vardarigos noziegumos, kuri iarkartigi
bistami no soala viedoa un kuriem bez tam ir visbailhs tiesiskis sekas. Uzbudima
akcentdcija ienemt treSo vietu (36%) izpltas zha noziedznieku grup(A.Rean, 1991).
Impulsivais personbas tips (pieaugusie)Sis kategorijas ieslodiais atsevigu psiholgisko
ipatribu zipa lidzigs uzbudiamajam tipam. Téu viniem tis paSas perstdas ipa3bas
izteiktas spilgik, un tas atbilstoSi paglas vipu uzvedba, kas iegst it ka impulsvu raksturu.

Si tipa ieslod#o izteiki tieksme domist par citiem ieslodjuma apstklos noved piea; ka
vini labprat izpilda negawvas oriemicijas grupu ideru uzdevumus, kas saisar vardaribu
pret citiem iesloditajiem. Vini paSi par ,negavo” lideriem parasti né#st, jo neprot vaxd
savu un cituicibu un nesf apspiest savas emocijasit wiltigi un apekinataji.

Ar savu Icibu § tipa ieslod#tie izcdas kogja mas, jo pasivigi rada ap sevi ,negaisa
atmoséru”. Vinus biezi pieskaita pidaunpatigiem rezma p@rkapejiem, jo vini pielauj
vienveidgus un sistegtiskus arkapumus: lieto spaidus pret citiem ieslttdgem, pret darbu
izrada negavu attieksmi, izraisa konfliktus, akt piedaks kauthos. Sodi, patadi ka
ievietoSana soda izolatowai parcelSana uz kameras tipa telputiski vinu uzvedbu parasti
neieteknd. Vieribu priekSnieki atmé ar vipiem veikto @rrunu neefektiviti, jo vini ignore
jebkadus farliecinaSanas pgmienus un argumentus.

Tadi ieslodztie slikti apdist gan soali atbalstmas normasatafn normas, kuras ir $ga
.negatva” vide. Vinu riciba ir praktiski neprogn@mama. Vihi nav Sgjigi nemt \era
iepriekEjo pieredzi. Bpec af vinpiem nav bdu no soda.

Nevadima tipa ieslod#tie biezi prkapj an nefornilas normas, kas sastopamasvitras
atpemsSanas vias, un tas nereti noved pie konfliktiem a@rgiem ieslodztajiem. Neprasme
pielagoties sodilajam pragbam un normam izraisa vii0s notufgas disadaptijas s&vokli,
rada iek8ju psihisku spriedzi, kura uzias un tiecas izbeties. Galu gal tieSi ar psihisks
izladeSaras nepiecieSarhu var izskaidrot viu daudzkrtéjo agresvo, neapdomito ricibu,
kurai ir emocioalu eksploziju raksturs. ,Nevadajiem” rakstuiga reakcija ir nevis ,tvaika
katla uzspggSana”, kurs vispirms ilgi un pageniski ,sakarst”, &k ,uzbudiramajiem”, bet pc
saspiestas atsperes principa, kas var @sprda jebkui@ bridi. Tapéc vinu izdaftajiem
likumparkapumiem liek meéra piemt situaivs raksturs; nodoms parasti rod&&3ni, bet nav
tas cietsirdbas, kas rakstiga ,,uzbudimamajiem”.

Lai maziratu psihisko spriedzi, razoSarsadus ieslod#os lakik iesaistt darbos, kas prasa
ievérojamu piepli.



2.temats

Saskarsmegpatribas sodilas izokcijas apstklos.

Merkis

lepadties ar ieslodito antisocilas subkuliras vispréjo raksturojumu un apkot grupu
savstarpjas attie@bas subkuliras ietvaros.

Sasniedzamie rezulti

1. Izprast grupu savstaips iedarfbas veidus subkdita un apg@t zinaSanas par grupu
normatvo Vertibu sisému funkcigm.

2. Pilnveidot ziaSanas par atsekig€m verliliem un neverbliem izteiksmesitizeKiem, kuri
var liecirat par maldiaSanas réginajumiem.

3. nodarhiba

Subkultira penitendrajas iesidzs.

Nodarbibas nerkis

lepaities ar ieslodizo nefornalo attieabuipatribam.

Sasniedzamie rezulti

1. Apzinat ieslod4to subkultirai rakstutgasipatribas.

2. Apgit ieslodito neforndilo strukiiru un oriericiju.

3. Izprast ieslodito savstargjas attiegbas antiso@las grupu ietvaros.

Laiks — 90 min.

AKtivit ate Saturs Metode Laiks Materi ali

Grupas dabnieku pieredzes
aktualizSana par attig@bam Dialogs 5 min.
ieslod4to grugs.

Socilpsiholagiskas probémas
penitencirajas iestdes. leslodito
antisocilas subkuliiras vis@arejs
raksturojums.

Minilekcij

a 10 min. | 2.2.3.B.1.MV

Neformalo grupu strukiira un 2.2.3.C.1.MD;
oriengcija. Z-G-U 2.2.3.C.2.MD
C Grupu savstagjas attiegbas tabula
subkultiras ietvaros.

75 min.

A aktivit ate
Grupas dabnieku pieredzes aktuadzana par atti¢bam ieslodzto grugs.

Merkis

Noteikt ziraSanu imeni par savstagpm attieGbam nefornilas grups.

Apraksts

Vaditajs uzaicina dabniekus atbildt uz &idiem jausjumiem:

1. Vai kadam no kitesoSajiem ir priekSstats par penit@ras iesides subkuttru?

2.Ka jus \ertejat nefornalas attie@bas starp ieslodio grumm?

3. Nosauciet jums ziimas antisodcilas orienicijas neformalas grups ietilpstoso ieslodio
kategorijas.

4.Ka jus domajat — vai neformlo apvienbu iek&jie noteikumi ietekra ieslodita raksturu?



B aktivit ate
Socklpsiholasiskas probémas penitenarajas iestides. leslod#o antisocilas subkuliras
vispargjs raksturojums.

Merkis
Noteikt ieslodzto savstargjas attiegbas antiso@as grugs.

Apraksts
Vaditajs piediva dalibniekiem nelielu ievadlekciju, raksturojot ieslotz antisocilo
subkultiru.

C aktivit ate
Neformilo grupu strukiira un orierdcija.
Grupu savstagjas attiegbas subkuttras ietvaros.

Merkis
Izpétit grupu savstagjas attiegbas subkultras ietvaros.

Apraksts

1. solis(5min.)

SagatavoSas. Vadtajs izsniedz katram ddiniekam ZGU tabulas.

2. solis(10 min.)

Vaditajs piediva grupas dabniekiem aizpil@ pirmo tabulu, t.i., atbilet uz jausjumu ,Ko es
zinu par subkuitru brivibas ajemSanas viés?”. Rc tam, kad dabnieki aizpildjusi pirmo
kolonnu, vihiem piediva otru, t.i., atbilé@t uz jauijumu ,Ko es \&los zirat par subkuliru
brivibas atemsSanas viés?”. Katras kolonnas aizpithnai tiek dotas 5 miites.

3. solis(10 min.)

Pec pirmo divu kolonnu aizpiidanas dabnieki saem nacibu materlu par apilikojamo
temu. Rc iepazSaras ar izdaitajiem matediliem katrs dabnieks analiz iegato informaciju.
4. solis(10 min.)

Vaditajs piediva grupas dabniekiem aizpildt tabulas treSo kolonnu, t.i., atlitduz jausjumu
,KO es uzzinaju jaunu par subkuiru brivibas atemsanas vias?”.

5. solis(5 min.)

Pec tabulu aizpiltBanas vatthjs uzaicina visus dainiekus sadaies tiis grugas.

6. solis(15 min.)

Vaditajs liek katrai grupai apspriest indiviglds atbildes, kuras dlnieki sniedza tabulas
otraja kolonra. Pec tam grupa atlasa dst €mas vissvagakos jausjumus, uz kuriem wi
nesacéma atbildes, bet ne vak ka 5 jaugjumus no katras grupas.

7. solis(20 min.)

Grupas pc kartas uzdod jadjumus pasniedgam, un va@tajs maksinali pilnigi sniedz
auditorijai interegjoSo infornaciju.



223B1MV
Sochlpsihologiskas problemas penitenciraj as iestdes.

Pozitvu parmainu parakSana penitengio iestizu darliba liek pieersties idu apsikiu
izpetei, kuri kietami nav tieSi saift ar noziedznieku ietekédanasidzeliem, lai pa@mktu
vinu laboSanos, toén vishatiskakaja veida ietekne to un nosaka gala reZzitit.

Pie &da veida apskliem, bez Saum, pieder nefor@lo grupu funkciodSanas
sochlpsiholggiskas ipatnbas. K pierada prakse un spedie petijumi, tam ir batiska ietekme
uz ieslodzto dzvi un darlibu ne tikai laboSanas iades sieas, bet ararpus &s.

leslodzto antisocilas subkultiras vispargjs raksturojums.

Viens no nopietniemk&rsliem, kas Sodien tragdaboSanos peniteratd iestizu apsiklos, ir
antisocila subkultira ar s specifisko @rtiborienticiju un uzvetbas normu kopumu,
likumparkapgju notuigo neformalo savstarpjo attiedbu tklu. Vadoties no §iumu
rezultiem, var apgalvot, katuzspiez ieslodtajiem noteiktu reglamentuakpsiholgsiskas,
ta fiziskajas attie@bas. TieSi tas liek vieniem skeptiski izéties pret audzisanas
IidzeKiem, otriem — akvi darboties pret persala centieniem, treSajiem — palikt ,naalno
veiktajiem audziaSanas pakumiem. A persofbas aktalo vajadzbu realizcijas iespjas
izradas ierobezotas, jodzdaibai grugs un subkufiras \ertibu piememsSanai ir kategorigk
imperatva loma, kas uzliek par pigkumu atbilstosi iztugties.

Kaut gan noidite apsikli nav nefrvarama barjera, ar tierargkinas un tie sekagi japarvar,
ja més gribam uzlabot resociadizijas kvalitti.

No psiholgiska viedoHa antisodila subkultira jeb & saucara ,cita dave” ir diezgan stabils
ieslodito tieSas savstagas iedaribas 1kis. Ta ir objekivi iemiesota neforialajos uzvetbas
standartos, grupu ie§@s un starpgrupu attiduias, nerakgtaja normatvaja vertibu sisema.
Sads veidojums spoani atfistas jebkuras sabiedriskas orgamtijas ietvaros un veidcas
slepto, neformalo strukfru.

Vispariga veida ta ir ieslodZto paSorganixija, kurai nav tiesiska statusa un kura rodas
persofibas daudzveido vajadzbu apmieriaSanas rezuita psiholgisko attiegdbu s€ra vai
citu noZmigu nerku sasniegSanai soda izcieSanas peériddb ntisu viedoka raugoties,
neskatoties uzargjo primitivismu, ieslod#o paSorganixija veic svaigas, nereti
psihoterapeitiskas funkcijas. Pieram, & veicina persoibas adapciju, nikstinot cieSanas,
ko rada izadicija no sabiedbas. Intedicija nefornalajas grugs dod persabai & vai citadi
realiZzt savas vajadbas, tai skait an seksalas, nezaugot sava "ES"&lu. Lidz ar sodilo
identificcSanos ieslodiais \ajina sgEciga distresa ietekmi, ko rada #tdis bAvibas
atpemsSanas instits ar viam no & izrietoSaim sekm. Toner lidzdaiba subkulira atstj ar
negaivu ietekmi uz ieslodito persoibu un viu gru@m. Tap piepems \ertibas un standarti
norek pretrura ar fornalas organiicijas mijiedaribas norrmam un mod&em. Subkuliiras
ietvaros maias laboSanas ietekmewlzelu subjekivais pievilagums. Atkatba no daibas
grupa to potencils var maidties uz prego. Piengram, prettiesisku datbu veikSana
penitenciras iestides siefs un rezulita saemtais sods — ievietoSana soda izokater
paaugstina perstivas prestizu antisaiths grupas as. Un predji — sadarbosSas ar
administaciju vai piedaiSaras pasprvaldes orgnos palielina risku kit par izsmiekla un
vajaSanas objektu. Tas nereti autdiski noved pie statusa pazersaras ar viam no &
izrietoSaim sekim. Pilrigi saprotami, ka tarmdzigas grupas apzas transforriicijas rezulita
mikrosocilaja vide saglaljas noziedmas \értibas un uzvetbas standarti, kaseksti uz
audzinoSo pakumu neitraliaciju. No funkciorila viedoKHa subkuliiras ietekme, kura ir
sargijosa [gc batibas un kriminogna [Ec orientcijas, izadas tik sggciga, ka iekausans
noziedzga darhba klast par pilAgi realu faktu pat gc atbfvoSanas no izatijas vieam. Var
minét daudzus piegrus, kad soalas situicijas ,neredzaras” nefornilas grupas darbojas
ka speks, kas virza subjektus uz noziggiz uzvedbu. Bet, ja wi jau nosijuSies uz
noziedzbas céa, tad kalpo par $pigu motietaju, kas notur pers@bu antisodilas
sabiedibas ietvaros.



Tadgjadi ir pamats uzsk#t ka resocializcijas procesu ietekendivi faktori — sabiedbas
mikrovide kopum, kura darbojas penitenmias iesides persails, masu inforracijas

Iidzeli, gimenes un sabiedriskdoma no vienas puses, un gjet— ieslodzto subkuliiras
vide no otras puses.

Vadoties no ptijumu materdliem, jauzsver, ka pdejas ietekme uz individilo un grupas
uzvedbu ir sgcigaka un intentvaka nek formalo organizciju un sabiedrisko institu

ietekme.

Neatkatgi no nmisu \EleSaras jebkura veida peniterichs iesiides apgiklos blakus
tiesiskaiim, mo#lajam un tikumiskagm vertibam akivi attistas orienscija un priekSstati, kuri
ir tieSi pre€ji sabiedrbas at#tajiem un kuru simbols ir antisata uzvedba. Sietami vienas
un fs paSas forali organiZ&tas un stihiski izveidojuss grupas, kas veido kgp

mikrosocilo vidi, toner veic atkirigas funkcijas un ir atirigu \ertibu nesji. Atbilstosi Sai
specifikai afistas af ieslodZto savstarpjo attiedbu formas, kuru doméjosa iezime ir

attieabu neformlums.

Neformalo grupu struktiira un orientacija.

leslodito savstarpas attie@bas veidojas un astas neformalo grupu ietvaros, kuru
specifiska ieime ir saskarsmes un starppersonu statusu difeogaciNo\erojumi liecina, ka
jebkura tipa penitengiajas iesides ieslodzto vairakums (no 901z 96%) ietilpst daadas
orienticijas nefornilas grups.

Sadu grupu veido3as pamat galvenoldrt ir psiholgsiskas sadebas principi, uzskatu un
intereSu vienaba (vecums, teritorija, &tiborienticija). Nereti iekauSaas neformalajas
grupas notiek psiholgiska spiediena rezuita (26,8%), vai arto dikt tieksme domigt par
pargjiem ieslodztajiem (15,4%). Bdéja tendenceipaSi rakstuga ieslod#ajiem jaunieSu
vecuns, kuriem ir notutgi antisocili uzskati, un persam, kuru noziediga karjera gkusies
loti agri. Neformalas grupas var klasifet pec dazdam paZmem — orieniicijas rakstura,
lieluma, pastvéSanas ilguma, iekfas strukfirasipatribam u.c. Nowrtgjot tas atkatba no
domirgjosas \ertiborienticijas un kopgas darlibas narkiem, var nosat izdalit grupas ar
prosocilu, neitialu un antisodilu oriengciju.

Pedgjas izraisaipaSu interesi no audzaganas vieddlk. Nowerojumi liecina, kads veic ne tikai
ta saucamo ,subkuitas \ertibu” ne€ju lomu, bet galvenais unidiantkais ir tas, kaas
isteno persabas negavu socialiaciju. Tas notiek, blkejot laboSanas programmas vai
apgdistot (iekaujot grupu rarku kopaga risinajuma) subkultiras \Ertibas, uzvetbas standartus
un negawus prieksstatus.

Sadu neformalo struktiiru ietvaros:

1. tiek nostpetas noziedigas prasmes vai agijjauni darbibu pilnveidoSanas pamieni;
2.veidojas saliegtiba ap nounigam idegm un interedm, dazreiz — ap autorif@m
persofibam;

3. veidojas gatawa agresijai.

Saskataimi Sadi antisocialo grupu merki:

1. penitenciras iesides persaila ietekmes samaziganaidz minimumam;

2. personla darhbas kontraiSana ar spbtiem paémieniem;

3. maksinzlu labumu paakSana visiem locdlem.

Gala rezulita — tada uzvetbas modi veidoSanas, kdautu iesloditajam justies & ,savas
ricibas noteigjam”, apkirtéjo aas kit taisigam un gotgam.

Kadas ir daZdo neformalo grupu proporcijas peniteracajas iesides? lzlases gijumi
pamlda, ka, atkaba no konkgtiem apsikliem, antisodlas grugs apvienoti no 20idz 30%
ieslodto, prosocilas — no 501dz 60%, neiilas — 18-25%. To®r, neraugoties uz Siem
Skietami relaivi lab\eligajiem &ditajiem, mums nav pamata optimistiski rauts uz
socilpsiholggisko procesu uzlaboSanos penitanziiestizu sielas. Dizak otradi — pedeja
laika saskatma neformalo grupu, sevii antisocilas oriensicijas grupu, negatas ietekmes
pastipriraSaris uz tiesisko &rtibas sivokli izolacijas apstklos no sabiedlbas.



Veikta penitenciro iestizu profesioalo darbinieku un dadu kategoriju ieslodio viedoKu
izpéte liecina, ka praktiski katrs treSais no apitajiem noadijis uz nefornmalo grupu
aktivitates pieaugumu. Bazas rada starpgrupu agréssitun cietsirtbas pastiprisSaras
ieslod4to vide un noziedmo gru@umu lideru pieaugas ietekme uz ieslodto tiesisks
apzias Imeni, itad ar uz vipu iz\éli ne par labu likumam atbilstag uzvedbas fornam.
Tadgjadi var prognozt, ka uz vispréja kriminalas situicijas saasi@iBaras fona un,
pavajinoties tiesiskagm, ekonomiskam, organizatoriskam un vadbas ietekmes swim,
ieslodzto vide veidosies sava veida sdlid opozcija. Psiholgiskaja plana ta veidojas ar
intengvu starpgrupu un starppersonu kontaktuidzatbu neatkagi no piedeibas konkgtai
veértibu sisémai un ir orientta uz fidu uzvedbas normu un standartu p@amsSanu, kas
simboliz vispargjo lojalitati pret noziedznieku subkaktu un uzsver negato attieksmi pret
administaciju, pasarvaldes orgniem un daZdam socilajam institicijam.

Prakse un veiktie gijumi rada, ka starpgrupu attigoas ietekrd ieslodito priekSstatu un
uzskatu sigmu. Pienmdram, saskaga ar m@ditajiem par ieslodi#o attieksmi pret iesgju
piedaities paSprvalde, priekSstatu par sevi un #@tem uzvedbas veidiem, tika kons&it
pozitiva koreficija starp pieda$anos grufs un So vieddk izteikS8anu. Pie tam, pastiprinot
reAmu, sakabas koeficients pieaug.

Tas liecina, ka izakijas faktori veicina integ8anos grus un palielina ieslodta atkaibu.
Citiem \vardiem, jo svaigaka vipam ir grupa un jo augsts tap iepemamais statuss, jo
patstivigaks vinS Kiast, iz\eloties individualo uzvedbas tniju.

Tika konstatta tendence, sask@ ar kuru daba neformilajas gru@s negawi ietekne
ieslodito priekSstatus par gatdw sadarboties ar persm Lidz ar to, zinot grupu, piedéa
pie kuras ieslodfajam ir vissvaigaka (vina references grupu), var parédeina iztugSaras
raksturu daZdas situicijas. Tas ir svagi, un psihologam (pedagogam) tamgm \&ra,
planojot individuali orientetu iedarbbu.

Grupas uzvedbas sodilpsihologiskas ietekngSanas metodes.

Mingétas atzhas lauj izvirzt psihologu daribas virzienus grupu savstam attiegbu
optimizeSanai penitenaras iestdes apgiklos. Bitiba ir fida, ka atkaba no funkciogSanas
objektvajiem apstkliem un izvirato prasbu rakstura nedlamie grupu procesi ieslotda vide
var vai nu pastiprifties, vai pagjinaties.

Prak€ subkultiras sodilpsiholggisko faktoru dartba parasti saigh ar daZda veida kontroli
par nefornalas mijiedarbbas atistbu. Diemzl| jaatAst, ka ntisdierss penitendiro iestzu
administacija dod priekSroku autogitajam vai & saucaram direkivajam nefornilo grupu
leteknéSanas metagn. To pamat ir stingru sankciju pielietoSana, varas pilnvaru
izmantoSana un grupu mijied@phs dabnieku uzvetbas detalizta uzraudiba.

Noverojumi liecina, ka migtie vadbas modB noved pie 1, ka ieslod#tie sik atat sava
liktena kopbu un uzskata savuasbkli par nepamatotu vai netaigu.

Uz &da fona padiinas domstarfbas starp peniterihs iesides persaiiu un ieslodz#ajiem
attieaba uz ipemamajiem @wokliem, socilas kontroles principu igroSanu un iesju
doSanu persaga rakstura probu risiraSanai.

JaatZst, ka oriertcija uz bezierunu paklaimi un ,publisku” sankciju si8inas izmantoSana
veicina to, ka katrs ieslottais $ik uzskait aplkartejos par ,biedriem nelaigi vai par saviem
.eslodzjuma baliem”.

Vel vairak — apsiklos, kad savstaga saskaa tiek izstégta, bet persabas intereses netiek
nemtas ¥ra, ieslodztais sa@ pretdarlba administicijai viegli identifice sevi ar citiem
uzskatos tuviem cikiem. Uz § fona tiek stimudti tadu nefornalo grupu veidoSais procesi,
kuru iekSiem pieaug soailas netaistbas apzia. Neatkagi no niisu \EleSaras socila
netaisiba ir spridzeklis ar pulkst@ metanismu, kurS agri vaiau izpaudsies tie§ protesi
vai aadmredzam konflikta starp persaitiu un neformalo grupu locekem. Destrukivie
procesi Kist ipaSi izteikti, ja darbinieki iada neierobezotu varu, pi€énam, ieslod#o



saskarsmes kontroles égf un vienlaikus censas ietir ar ieslod#ajiem ieErojamu
psiholgsisko distanci.

Sads ieteknaSanas stils ne tikai tragisadaribu starp adminisiciju un ieslodzajiem, bet
liela méra veicina [gdgjo izpratni par nepiecieSabiu veidot saliegtas neforralas grupas, lai
tajas vai ar to patizibu neginatu atrisirat raduds probémas. Vienlaikus gnem \era, ka
stingras uzraudbhas un uzveitbas detaliztas reglamentijas apstklos rodas nopietniksrs]i
grupu nerku efekivai sasniegSanai.aflas situacijas grupu iek§a un savstargja saskarsme
visdrizak saks norisiraties séptakas, rafiretakas fornas, ieerojot piesardibu, un paidisies
agredvas tendences.

Ta ka penitenciras iestides sodilo vidi sadala grupu piediras stingis robezas, integjosu
elementu izpausmes i&$ps taj krasi saSauriis. leslod#a piedetba grupai un subkulta
ienemamais awvoklis, kas dod wiam ,likumigas” tiesbas neforrali iegat papildus matefios
resursus vai, prai, radot ziramus moilus un fiziskus ierobezojumusaks darboties k
individualo uzvedbu noteicoSi vektori. Uzipamata var agfities diferendicijas tendences,
kuras spilgti ilust naidgums un konflikti grupu sta#p

Noverojumi liecina, ka antisoglas neformalas grugs augstu avokli var iedit lielakoties ar
demonstravu atteikSanos no vigpienemtajiem uzvetbas standartiem, igkujoties protesta
kustiba pret socilo netaisfbu; ap@istot un alvi atbalstot subkuiiras \ertibas; eksplu&jot
zema statusa grupu lodek.

Jaatame, ka naidguma izpausme grupu starpisiesgjamaka ir tajos gagumos, kad zema
statusa grupu locéikuzskats savu gtvokli par necieSamu, bet augsta statusa grupks s
zaudtt savas ,likunigas privilegijas”. Vai &dos apgiklos var izstgt negaitvu tendegiu
attisbu grupu starun veidot sadaibas attiethas?

Griti dot pozitvu atbildi uz 3o ja@jumu. Sobfd misu ficiba nav efekivu programmu
ieslodato nefornalas mijiedarlbas sisgtmas p@rvaldiSanai. Torar var pieemt, ka,
reformgjot penitenciro iestizu organizatorisko un audzanas strukiru, parejot no stingra,
autoritira ietekn@Sanas stila un r&@ha uz huranaku attieksmi un lieglku uzticSanos, ar
nefornalaja sisema notiks transforraicija lab\eligakas perspektas virziea. lesloditie Klas
vairak socialiZti un mazk oporgjosi attieksné pret administciju. Un otiadi — lidz ar varas
pilnvaru centralizciju un autoriiro formu pastipriadanos darb ar ieslod#ajiem vipu
solidariite un starpgrupu optja pastipriasies.

Psiholgiskaj plana jau tagad ir pilfgi reali mainit grupu uzvetbas vaiBanas stilu un veikt
socilas spriedzes profilaksi nefoato attiedbu struktira. Tas iripaSi svaigi masdienu
situacija, uz politisko, sodilo un kulfiras, etnisko un ggonalo pretrunu fona.

Sajos apaklos, nepareizi n@rtgjot grupu darfbu vai netaisni izturoties pret ieslaggiem,
kuri iepemt noteiktu givokli grupu strukiira, vairak nela jebkad agik pieaug starpgrupu
spriedzes un diskrimicijas atistibas iespja.

Tipiskie vadibas stila faktori, kas izraisa spriedzes eskatiju un destruktivo procesu
attistibu:

1. patvdiba, skaidru kririju traikums individdlas un grupu uzvatias \ErteSanai;

2.darlabu un pratbu nekonsekvence un aizspriedumi no admiggas puses; akcedth
draudu un sodu si&nas pielietoSana;

3. vértejuma [@Ernese no iesloda uzvedbasipatribam uz viha persorbu;

4. meginajumi parakt socklpsiholagisko kompromisu vastatus quosaglalaSanu, delggjot
virkni pilnvaru, bet dazkt an priekSrogbas, atsevids grupu locekem ki pretsvaru
ieslodtajiem no cigm gru@m;

5.ieslodato viedoKu un intereSu ignéBana, izlemjot ja@umus, kas paredz grupu kgp
meérku sasniegsanu.

Acimredzami, ka neélamas grupu mijiedaribas profilakse kis sekrigaka tda mera, kada
speciilisti un administiicija sad darkiba vairak balstsies uz ziaSaram par individdlo un
grupu uzvetbu. Batiska ieZme ir mobik ietekmes stila kult&Sana,nemot \Era argjos
apstiklus un veicinot poZivas izmanas ieslod#to savstargjo attiedbu sisema.



Var minét vairakas psiholgiskas rekomendicijas, kas \erstas uz starpgrupu spriedzes
mazinaSanu un sadarlibas padzlinasanu laboSanas @na:

1. KoriggjoSo paskumu organizSanas gait vélams izvaitties no sodila saidzinagjuma un
~publiskas” apsprieSanas attib& uz neformilo grupu locekem, sevigi tiem, kuri iegem
polaru statusu noziedznieku subkuft. Pre€ja gadjuma iesggjama diskrimigjosSu tendedu
atistba un psiholgiskas distances paliela$aras ka starp neforralajam grumm, @
persoalu.

2. Mérktieagi ir, ieverojot vietjos apsiklus, izstidat ieslodato macibu un sabiedrisis
aktivitates \ertejuma @ditaju sisemu, kuralautu objekivi un pareizi nogrtét vinu uzvedbu
un personisko ieguipimu kogja darkiba. Jebkuru dafbu \erteéSanas Kkririjiem jabat
skaidriem un saprotamiem @® gru@m neatkaigi no statusa at¥ibam. Sada gadjuma
apbalvojumu vai sodu s&has pielietojums i pilrigi attaisnojams gan zema, gan augsta
statusa ieslodto ads, jo tas tiks atlgti arguments.

3.Grupas loceki sasniegtajiem ponfajiem rezulitiem un to no@rtgjumam pbat tieSi
saisitiem ar vhu paSu ieguldo darbu, nevis atkagiem no persaila subjekivajiem
ieskatiem vai grupu vijiem raditajiem. Sids stils mazina sodb netaisigumu un
paaugstina adminigitijas prestizu. Un oidi — patvda un aizspriedumi uzv@ahs \Ertejumos
veicina netaisiyuma stagéiciju, kura savulrt izraisa iesloditajos agtiju un grauj krtibu
laboSanas iesde.

4. Komplekgjot macibu klases un veidojot & pozitvas savstagjas attiegbas, narktiecigi
nemt \&ra ieslodito socili demogéafiskas, nacioalas un psiholgiskas pazmes. Nav glams
ieklaut tajis viena vecuma personas un @zigu kriminalo paditni, jo tas var novest pie
noskgtibas, attietbu korporativiites un notugas \értiborientcijas veidoSais.

5. Vélams nommigu jauijumu kofga apsprieSamn(macibu aktivitites koeficienta noteikSana,
apbalvojumu un sodu pielietoSana u.c.)nak ieklaut grupu locekis, kuriem ir daxds
statuss. 3da prakse veicis sadartbas afistibu, balstoties uz atbiigas atkatbas principiem.
6. lesgEju robezs \elams rad@ viemadus apsiklus ieslod#ajiem ar daZdu statusu vis
daribas sfras un savlaitgi reggéct uz tiem vai citiem @rkapumiem, kas paredd
likumdoSan.

Lai noveérstu destruktivus starpgrupu konfliktus, kuru pamata parasti ir pretrunu
saasiraSams starp formalo un neformalo normativo vertibu sistmu, kas reguk
leslodato uzvedbu, ir merktiecigi:

1.uz novrojumu un diagnostikas datu pamata noskaidrot augdatusa grupas un
subkultoras ,elites glni”, ap kuriem veidojas saskarsmes procesi un kugpotencilie
nefornilas ietekmes avoti;

2.savlaiggi noteikt konflikta dabniekus, anal@ vinu psiholgiskas ipatnbas,
konfliktsituaciju risinaSanas veidus, lai i2letos (dazreiz ar lai prognoztu) optinalos
ietekneSanas idzelus; publiski inforngt ieslodiatos par prkapumu sekm un pret
parkapgjiem pielietotagm sankcigm;

3.dot pretsparu da#la veida dezinforacijai, baumam, ar kuim prasrigi manipué
ieslodzto antisocila dda, lai ,atjaunotu” sodio taisnigumu vai attaisnotu savicibu;

4. saspringtu un konflikta attiglou neitraliZSanai izmantot organizatoriskus, psihgdius
vai citus tdzeHlus, turkht negraujot persahas tiethas un cieu un neprkapjot likuma
noteik&és robezas;

5.sniegt psiholgisku atbalstu persam, kas ieradus penitendraja iestide, lai tas bez
saregijumiem vagtu izpildit savas funkcijas dadas kopgas darlibas séras;

6. konfidencilas parrunas vai sodilpsihologiska trenpa proces nogemt negavos
emocioralos stivoklus, nepamatotu trauksm#in; galveno nami pieirt jaunieSu vecuma
personu iesaigtanai organias saskarsmes gmag jo tieSi vii, lai izladetu agresivisti vai
paaugstiatu savu statusu subkfif, nereti izmanto @ saucardas kompengosas
mijiedarlibas formas, kuru pangair narkotiku vai alkohola lietoSana, homosekauaktu
izdafiSana un citas diskrimijoSas dartbas;



7.iesaistt nomldito kategoriju laboSansocklos un meditmas darbiniekus, bet vajabdas
gadjuma — psihiatrus, jo wiu vida veérojams liels skaits personu ar psitiskdarfbbas
trau&jumiem.

Svaigs priekSnoteikums savstajp attiedbu normaliZzSanai, starpgrupu uzvishs pozitvu
standartu aistiSanai ir netradiciaito korekcijas darba formu izmantoSana unilad stila
maina. Apstiklos, kad krimializpildu sisema p@riet no reprewiem, ierobezojoSiem un
nepersonifietiem ietekngSanas zelkiem uz hunanistiskiem principiem attieksén pret
likumparkapgjiem, satura zia jamairas af visparéjai pieejai laboSanas programmu izdi.
Bez organizatoriskiem, tiesiskiem un gicekonomiskiem jaunievedumieram jabalsts uz
psiholgsiskagm likumsakaibam darka ar cilvekiem. Tas savuktt paredz vaibas stila
transfornaciju, atsakoties no autoffam ieslodzto ietekngSanas metdsin un ievieSot
nedirekivus, terapeitiskus grupu un indivalas uzvedbas korekcijas modies.

Tiesam, ka jau ieprieks tika padits, ieslod#ie, iz\eloties to vai citu uzvethas 1niju, tiesi
vai pastarpiati san€ro savas paeijas un rtiborienficiju ar to grupu soélajam gaidim,
kuru loceKi vini ir. No ta izriet, ka uzvetbas korekcijas naka nepiecieSams main
saskarsmes struku vinu grug@s. Citiem vardiem, ciheks vai nu jirosina iestties jaunas
nefornalas gru@s un saraut iepriekfis attie@bas ar iesrojamu saskarsmes loku, vai
censties maiih vina esos grupas normato Vertibu sisému.

Neiedzilinoties &da veida saturiskajos elementos, paka&gimies pie daziem So grupu
organizacijas principiem, kuri noderés psihologam (pedagogam), lai uzlabotu
savstarpgjo attiecibu sisemu:

1. psihosodilas grupas lams veidot no persam, kas ierodas peniteacaja iestide vai tiek
atbfivotas no as, jo tieSi So kategoriju visvak satrauc priekSstati par savu likteni un
ienemamo sivokli;

2.tajas nav jieklauj ieslodztie, kuriem ir spilgti izteiktas psihiskas novirzesi personas,
kas izraisa atlitas antigtijas lielakaja grupas da, jo viniem nepiecieSamas spaleis
programmas;

3.%das grups pidaujams iekaut ziramu skaitu antisoélu ieslodito, pielietojot ar
.Spiedienu” no persata puses, jo tas dod nrlem iesgju attaisnot savu pieddhnos
programnas un nebaitlies par sava ®tokla zaudSanu noziedgas subkuliiras ietvaros;
4.jo vairak grupas vispréja psiholgiska atmoséra veiciris persorbas afistibu un atbilds
tas intere8m, jo lielaka kis ietekme uz uzvédas standartu m@i un pozitvu Vertibu
pienemsanu;

5. pozitiva ietekneSana s sgEcigaka grupas, kuras izveidotag ka antisodilie iesloditie
spiesti apvienoties ar likumu ienjoSajiem.

Noverojumi liecina ka pozito savstargjo attiedbu atistibu liela méra nosaka penitengio
iestizu personla psiholgiska kompetence.Saja sakara nepiecieSams migt daZus
psihologiskos paémienus darba ar ieslodatajiem; to ieveroSana laus mazirat
sasprindzinajumu un radit priekSnoteikumus neformalo grupu loceku prettiesiskas
uzvedbas korekcijai:

1.saskarsmes sihuaijas kit savaldgam, rumt miefiga tori, skaidri un noteikti; censties
izvairities no bezpersonisin un stereotipiskm frazém;

2. principiali un objekivi (taisngi) noertét ieslodata uzvedbu vai vhpa darbbas rezulttus;
argumentti pamatot savus se@jumus un uz Spamata pielietot likumdoSarparedztos
IidzeHus uzvetbas novirzu korekcijai, vai, p@t, pielietot apbalvojumu un priekSrim
sisEmu pozitvas motivicijas veidoSanai;

3.nepidaut likumdoSam garangto personas ti®@su un bivibu prkapSanas gapimus,
augstpitibu, rupjbu vai nepamatotu izsmieSanu, skvigttieaba uz ieslod#tajiem ar zemu
statusu vai neforato mazo grupuitieriem;

4.individualajas vai grupu prrunas akivak izmantot esds zinas par wu uzvedbas
ipatritbam, nefornalas mijiedarfbas sistmu un persoibasipadbam;



5.izslegt jebkadas iesaisfanas iespas arpusdienesta, progranas neparedios labosanas
pasikumos, attietbas ar ieslod#tajiem un izvaitties no konfliktus provagosam situacijam;
6.izradit patiesu uzmabu un interesi par ieslodz dzvi neatkargi no vipa orienicijas,
religiskas piedetbas un statusa grupas stiukf censties noteikt personisk gftibas,
nakotnes pinus un iesgju robezs radt nepiecieSamos apkius sgju realiZSanai, zem
paS\értéjuma vai sivokla paaugstiisanu;

7.izprast ieslodizo domirgjoSos psihiskos atoklus, analizt tos izraisoSosatonus un veikt
pasikumus to savlaigai noerSanai un pareizai atrigifanai.

Noskguma noradisim uz &l vienu efekivas ietekmaSanas elementu, kura @eSanalauj
izveleties visadekstakos grupas un individiias uzvedbas korekcijas veidus. Sagadjuma
runa ir par grupu iek§as un starpgrupu mijiedaitas kontroles sadpsihologiskajm
metod&m — droSas infor@actijas iediSanu par mazo grupu sasi, skaitlisko saavu un
struktiru, par viu Vertiborienticijas raksturu. Veicotaslu darbu, pedagogiem nevajatr
balstties uz savu pieredzi, iriju, nejausSiem narojumiem un fragme@tam zipam, kas
sajemtas no citiem.

Sap sakal ieteicams audzi$anas praks izmantot spedli izstradato leslodzto
socilpsihologiskas neformalas savstargjas ietekmes metodika”. 1S instrumendrija
pielietoSana kap ar citiem psiholgiskiem paémieniem dod iesju iegit savstarpjo
attiedbu relo ainu, istenot efekvu tas dinamikas kontroli un adektw [dzelu iz\eli
regukESanai €lamag virziera.



223C1MD
Z-G-U tabula

Ko es zinu par subkuliiru
ieslodajuma vietas?

Ko es gribu uzzirat par
subkultaru ieslodzjuma
vietas?

Ko es uzziraju par
subkultaru ieslodzjuma
vietas?




223C2MD
Grupu savstarpejas attieabas subkultiras ietvaros.
Viena no domigjosam antisocilas subkuliiras pammém ir statusu diferengacija starp
daAdam ieslodzto kategorigm un neformalajam grumm. Ta izpauZas mateio resursu
leguSara, savstarpju psiholgisku prasbu un sodilo gaidu izteikSaf, kas to vai citu grupu
loceKiem jaievero savstargjas attiegbas.
Parasti izdlcijas vietis ir diezgan ierobezots resursu utibu repertars, kas var noteikt
nefornmilo attiedbu veidoSanos un ietekin uzvedbas izéli. No psiholgiska viedola
nozmigakie no tiem ir: @rtikas produkti un agerbs; biva naudasitizeku apgrozba;
alkohols un narkotigis vielas; paSciga (,ES” €ls) un apkrtgjo ciena; pieuve informicijas
avotiem; persoila lojalitate; kontrole pr aizliegto priekSmetu idlves kaaliem iestde.
Noverojumi liecina: ja iesloditajiem vai neforralajam grumm pa#das vaiik iesggju iegat
uzskaittas \ertibas un veikt to sadali, jo iegpmaka un jitamaka Kast cima no grupas
puses. Pilfgi saprotams, kai$ situicijas parvaldiSana noteiks wiu statusu un ietekmes
pakapi uz citiem.
Atkariba no penitendiras iesides refma un konk&tajiem apstkliem var darboties ariti
lek&jas un starpgrupu diferercijas faktori: ieslodi#a vecums, uzt@Saras biezums
izolacijas vietis, rezionalas un kultiras ipatnbas, relgiska piedeiba, tauiba, noziegumu
veidi u.c. Pieraram, palielinoties sasmibu skaitam, kogam ieslodguma ,s&zam”,
nerakstta uzvedbas kodeksa ,ieroSanas” ritalas firibas pakpei, zirima ieslod#o dda
Klust par antiso@las subkuliiras likumdegjiem un uzemas individalas un grupu uzvatlas
regulatora lomu. &la veida funkciju realicija nereti balgts uz vardaribu un ekspluatiju.
Raksturgs &da veida ietekmes modelis ir grupu aftilecsisémas ,pimemsana — atkdra —
pakausanas” atfistiba.
leslodzto subkultiras diferendiciju var paadit Sadi:
disadapttie (,galli”, ,pazemotie”, ,atstumtie”, 3zi") 18-25%;
prosocilie (,veci”) 50-60%;
antisocilie (,blatniki”, ,fraieri”, ,d azi”, ,tankisti”) 15-20%;

e elitarais shnis (,likumigie zadi”,) 5-8%;

e margirilie jeb neitalie (,pasi par sevi’, ,lojlie”) 3-7%.
Viszentkais statuss mikrosaidaja vide ir disadapitajam persofbam, kuras nenormataja
leksika apame par ,atsveSiatajiem”, ,gailiem” u.tml. Ss kategorijas personu gahen
funkcija ir augsti fivoSo, parasti antisadi orienteto grupas locelk seksalo vajadzbu
apmieriraSana. Ar & kategorijas starpnigau var izhdeties starppersonu agresija, jaivir
izsmiekla, draudu un fiziskas ietekfanas nekau objektu lor.
Tuvak virsotnei esogs nefornalas grupas igem ciefjamaku s@vokli subkul@ira. Ipasu
uzmanbu no psiholgiska viedoKa piesaista ieslodze, kuri iepem & saucamo eliro
stavokli. Vinu uzvedbai rakstuiga stingra un konsekventa itu un ,noziedzniekietikas”
ievéroSana, @ parakot daves veida piepilflumu aripadu saturu.iS kategorijas skaitliskais
sasiivs ir neliels, bet ietekme diezgadtiska.
Prosocila dda ir visdaudzskaittjaka (50-60%). Td&u vajas iek®as un starpgrupu
saliedtibas @] ta nesgj aktivi pretoties antisoalajam nefornalajam grugam.
.Marginalie” ieslodatie ienem atkafgas pakautbas poxiju un biezi nokist tafs kogs,
kuras spj realizet vislielako ietekmi uz wiem. Vinpu mijiedarbbu liela méra nosaka ne tikai
grupu polarizto statusu proporcija, betiata po4cija, ko imem ,neitialie” attieaba pret
»prosocklo” vai ,antisocilo” ieslodzto ddu. Vini ir sava veida barotne vaéSanai dazdas
orienticijas gruf@as. Statusa maa no svaiga, ,prestia” 1idz nicirimajam un atstumtajam
parasti notiek viem virziera — pa vertikli: ,no augSas uz leju” un a#fas grupu sodio
koordiratu sisEma ,sagjais — svess”.
Zaudsjot statusu, persona vai grup@ipt uz neforralas hierarhijas zeaku palkipi. Specifika
af izpauzas adejadi, ka tiek izségta zaudta statusa kompeneijas iespja, parejot uz
analgisku grupu strukiru pec orienticijas. Stingra vietas nostipagana telp ,sajais —



svess” lielkoties atbilst naityi agresvai vai pa®vi atkafigai grupas starppersonu pamai,
neizkegami paredzot nevieinzigu ,varas” sadali starpags locekiem.

Nemot \era mingtas atzhas, puzsver, ka neforaa attieabu siséma caurvij visu penitengio
iestizu subkuliiru neatkaigi no &, pie kKadas kategorijas pieder ieslatie. Atiriba ir tikai

to vai citu neforralo normu pi@emsanas un i€voSanas pape. Gala rezulita savstarpjo
attieabu raksturs starp dadam gru@mm atkargs no #, ka rokas ir ietekmes avots un kam tiek
delesetas pilnvaras uzvedas reguSanai.

Savstarpjo attieGbu sistma subkulira noamé ne tikai starppersonu un grupu statusu
diferenciciju, bet at ieslodZto konsoli#dSanos ap kagam \ertibam. Ka, piengram, var
attisities mijiedariba socilas netaistbas saasisaras gadjumos attietbu sistma
Jeslodztie — persodls — apvieba”? Sida konteksi pilnigi iesggjama starpgrupu
diskriminacijas aktiviZSaras pec principa ,n€s — vii”. Uzvedibas reakciju izpausmes formas
Sis sistmas ietvaros ne tuvu nav vienfiozgas un negaraditkonfliktu, saspringtu attigbu
izslegSanu. Torer galvera tendence visdzak bis \ersta uz ,sagjo” grupu poiciju
pastipriraSanu un ,sveso” diskrimé$anu, jo tieSi Seit veidojas nefait®s siskmas matedilie

un psiholgiskie pamati,as konstrukivie vai destrukivie principi.

Grupu normativa vertibu sisema, tas funkcijas.

Ir svaifigi, lai psihologam (pedagogamiith informacija par neforralajam nornam, kuras ir
speka penitencirajas iestide. Ka liecina tijumi, vél viens subkuliras noteico3ais elements
ir nerakstto normu sisgtma, kas rege@lieslodzto iekEjas un starpgrupu attidzas, k an vinu
attiedbas ar persaiu.

Normaivo \ertibu sisemu kopuna var iedonaties la stabilu speaii izstradatu noteikumu,
principu, uzskatu un uzvdshs standartu kopumu, ko ®z vaigkums noziedznieku, kas
nosaka wiu ricibu, ietekmes paipi un stvokli subkuliira.

Prakse liecina, ka tamilzigs socilpsihologisks veidojums rakstigs ieslod#o videi jebku&
penitenciraja iestide. Bez & subkultira, visdizak, beigtu pagivét, jo noziedzniekiem zustu
efekfivas starppersonu mijiedabas orientieri un robezasaBba tas ir neraksts uzvedbas
.kodekss”, kas fikats verlala grupu kultira jeb ,noziedzga filosofija”. Pedgjas atrikti ir
specifisks Zargons jeb ,blaku valoda”, tetogjumi, gérbSaras stils utt.

Izolacijas apstiklos grupu normam ir Sadas pamatfunkcijas:

1.tas ir savdatgs da#du statusu rege$anas un saskaSanas veids, kad nostipiggaidtie
un tiek norai@ti neelamie individuilas vai grupu uzvatdas standarti;

2.tas darbojas &k nefornils kritérijs personas un mag grupas noyxtesanai;

3.tas kalpo par sigilinformacijas un sodila atbalsta avotu ieslottajiem, risinot personisis
probkmas;

4.saglala nozmigas noziedznieku &vtibas, kuiis izpauzas ieslodlp attieksme pret
daZdiem sabiedriskiem institiem (darbu, izgtibu, kulfiru, moéli u.c.);

5.darbojas k nefornalas mijiedarfbas regulators, kas orietda uz konsolidciju vai
ietekmes sfru paplasiasanu, grupu sali@tibas nostipriaSanu pret persata, sabiedibas un
pasSprvaldes orgnu centieniem.

IzSkirami Sadi grupu normu veidi:

1. aizliedzods normas, kas nosaka uz laboSandgelu neitraliAciju verstus uzvetbas
standartus; piednam, fkdzdaiba antisodlas orienicijas grup@s izskdz piedaiSanos
pasSprvaldes orgnos;

2. aizliegta sadafiba ar adminisficiju masu paakumu organizsars;

3.stimukjosas normas, kasémstas uz grupas saliglibas eskakiju; tas izpauzas a&lu
principu veid — ,nelauz doto &du”, ,esi taisfigs un gotfs”, ,shiedz nepiecieSamo
palidzibu savas grupas biedriem, kas @larsi giitas situicijas”, ,materali un moali atbalsti
savu grupuibtlerus”;

4. mantiskis normas, kasévstas uz ieslodto savstargjo attiedbu taisigu reguéSanu legla
un nelegla cda saemto mateélo labumu sadal tas fiksstas &da veida izteicienos:



.neapzodz sayjos”; ,atdod otram padu noteiktaj laika"; "dalies ar prtikas produktiem,
cigareém ar tuvikajiem”;

5. procesalas normas, kuru ankis ir saskaot ieslodzto darbbas sasprings sitlacijas; pie
tam pieder sankciju kopums, kas satur adlis grupu un individilas ietekndgSanas
papémienus; tie var @it: subjekta veikto dafbu atiSana par ladm vai, pregji, nosodSana;
fiziska piespieSana i€xot pienemtos uzvetbas standartus; apaejumu piekirSana;

6. specifiskas normas, kasrgtas uzideru, subkuliras eliira slana poZciju atbalstSanu; ar
to paidzibu tiek nodroSiata attietbu subordiacijas stingra iesroSana, noteikta dadu
ieslodato kategoriju dispaozija kopienas iekSien tiek noteikts diapazons,a#a lideris
pielauj atkipes no pigemtajiem uzveibas standartiem; tiek fikgas funkcijas, koitleris var
veikt, lai sinhroniztu darbbas antisoa@las subkuliras ietvaros.

Neatkatgi no piedeibas grupm, ieslodztajiem visdi jagada par to, lai elifrais sfnis
iepemtu lalakas guvietas, izvaittos no piedabaris laboSanas pasumos, saemtu labu
apgerbu, nepiecieSamosiptikas produktus un citus defios matetilos resursus.
Psiholgiska anaize liecina, ka antiso@laja subkultira Sadam nornam ir arkartigi liela
noZzime. Piendram, ar to patlzibu tiek atztas par ,likumigam”, tatad ar pilnigi taisnngam,
augsika statusa grupu vai ieslattz kategoriju pretenzijas apmai pret iespjamiem
materklajiem labumiem un matam garantigm.

Acimredzot nav nejaila, ka izaicijas vieis par tikumiski attaisnojamu un pitn
atbalsimu tiek uzskats princips, ka#&a veida priviégiju noZzimigums un garasta sfera no
grupu un viu fideru puses its atkarga no uztithas pilram attieGbam ar vihiem un no
subjekta iegulguma lieluma kofgag darhba.

Sados apsiklos fderi un augsta statusa grupasusiglabas izredzes ne tikai uzttisavu
autorititi neformalas kopienas ietvaros, befi aplafit to plagka sfera. Pie tam tieideri, kuri
saglah ritualo tiribu un stingri ie@ro ,grupas filozofijas” principu, @st stingru prliecibu, ka
vinu ietekme bs pilrigi likumiga un taistga.

Saskaa ar normaivo sisEmu viniem nav obligti katra situacija jademonstg savs prakums,
,=unikalas” hariznatiskas vai citas persahasipa3bas, jo paSas normas ada, kur, ar ko un
ka veidot attiethas.

Tamiidzigu apsiklu rezultita krasi samazis lideru atkéti konflikti ar citiem ieslod#ajiem,
jo atkiit nepiecieSamba detalizti kontrolet vinu uzvedbu. Lideri dod priekSroku saskarsmel
ar tiem, kas vai nu ieem vieradu stivokli ar vipiem vai par kuriem wiem persorgi vai
.Savai nefornalajai grupai” ir ,socila interese”.

Var piepemt, ka 8du attiegdbu padZinaSaras noveds pie subkuliras tilakas diferendicijas;
pie @, ka taj paadisies spilgti izteiktas apaksSgrupas, kategorijasiabe tipi, kas dos
priekSroku saskarsmei sastarf, izvairoties no stabiliem savst@jiem sakariem & ar
persoam, kuiam ir at¥kirigs statussatar subjektiem, kuru &toklis vertéts ka margirals.
Ikdienas psiholgiskaja (pedaggiskaj) praks jaatceras unapem \era, ka grupu uzvebas
normas ne tikai blg laboSaaAs procesu, bet arierobezo sadartbas iespjas, atkiitu
konstrukivu attieGbu veidoSanos un &tibu starp ieslodfjiem un persaiiu, kuras vagtu
balstties uz visprcilvéciskapm Vertibam un sabiedbas inteream.

Normaivas \ertibu sistmas ietekmes intensie uz individ@lo un grupu uzveidbu atkarga
no soda izcieSanas el un pakpes, kda savstarpjas attiegbas noreg@kas ar formlajas
pragbas un tiesiskais nornas. Tadgjadi, jo spilgék izteikti izolacijas faktori — no visjiréja
reZma lidz stingikam, jo spcigaka ietekme ir nefor@ajam grupu norram un augsks to
ievéroSanasimenis. No otras puses — jo deteik no tiesisk viedoKa his noregudtas
ieslodzto savstar@as attiegbas,ipasi fornalo un nefornalo vertibu sisému atbilstbas pina,
jo Saubks Kis grupu normu ietekmes diapazonaddam apsiklim ir nozime, no tiesisk
viedoa nodroSinot pagumus pozilvu procesu atstiSanai un labdliga psiholgiska
klimata veidoSanai peniteracajas iesides.



4. nodarbiba

Nevertilas komunikicijas anakze

Nodarbibas nerkis

Attistit sgeju pamaift, nowertet, saprast neveilu komunilaciju un interprett neverlalu
uzvedbu (kermepa valodu, sejas izteiksmes, Zeskeymea pozas, utt.).

Sasniedzamais rezufts

Prast sask#t vardiskas un neirdiskas izpausmes, kas var #oht uz maldiraSanas
meginajumu.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkans
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materiali
A Sarunas bezavdiem Lomu sgle 45 min.
224B1MV
Atsevikas \ardiskas un newrdiskas 224B2MD
izpausmes, kas var ragiit uz . | 224B3MD
B maldirasanas mginajumu Zigzags 45 min.| 224B4MD
eeajumy 224B5MD
224B6MD
224B7TMV
A aktivit ate

Sarunas bezavdiem.

Merkis
Empatijas prasmju atstiSana, rimikas un kermena valodas izpratne. aRunat syElé
piedavoto.

Apraksts

1. solis(5 min.)

SagatavoSas. Vadtajam ir nepiecieSams sattadalibniekus trifis komands.

2. solis(30 min.)

Vaditajs iepazstina dalbniekus ar uzdevumu: ,Pirntajkomand ietilpst tie, kuri nav
iepazinuSies ar acibu literatiru par zestu urkermera valodu. Kas &las hit pirmap
komand, ladzu izrikt priek&.

Uzmanbu! Katram komandas dbhiekam jizdonma divi apgalvojumi, no kuriem viens ir
patiegba, otrs — meli. Pienam: ,Man rikoSned] ir dzim3anas diena!”, ,Es samu |oti
izdevigu darba pieglvajumu”. Izdongjiet Sos apgalvojumus.

Tikmeér izveidosim otru komandu, kuras tatieki neginas noskaidrot partneru tos, kadas
but eksperti.

Uzmanbu! Pargjie dalibnieki ir tred komanda, kas izpild Zirijas pierakumus un raginas
nowertet pirmas un otés komandas daiibas. Pirm un oté komanda nogjas viena otrai prét
bet tre& ienem vietu pa vidu.

Turpmeka darliba his, ka pirmas komandas dddnieks iziaks, sasveiciisies un uziks
sarunu ar &du no otis komandas ddiniekiem. Sarunas laikvind pasaka vienu no
izdomatajiem apgalvojumiem un atgriezas sawvieta. Sarunas var notikt @tus vai at
dalibnieki iepriek$ sagatavotaj viets.

Pec tam daibnieks rak veélreiz, tapat sasveiciis un sarunas laikpasaka otru izdoato
apgalvojumu. i$ var iz\Eléties to pasu ofis komandas dddnieku vai jebkuru citu. @ija



uzmangi skatis un noerte dalibnieku uzvetbu. Sgles daibnieki var izmantot sev
nepiecieSamos rekvtus vai sagatavot vietu siitijas izsglei.

Tapat pirmks komandas gustavji veido dialogus ar ofis komandas grstavjiem. Rec tam
eksperti nosaka apgalvojumu patiesumu, hetjaz veic pilnu dalbnieku Zestu anai un
novertejumu.”

3. solis(10 min.)

Sieles nobeigur vadtajs aicina dabniekus izteikties par to kas izdsvun kas bija diti
vertgjot cilveku domas no wiu Zestiem urfkermepa kustbam.

B aktivit ate
Atsevikas \ardiskas un newrdiskas izpausmes, kas var adit uz maldiaSanas r@ginajumu.

Merkis
Vingrinaties noteikt maldiaSanas réginajumus neverfla komunikacija.

Apraksts

1. solis(10 min.)

Vaditajs sniedz nelielu ievadu par atsé@id vardiskas un newrdiskas sazhas izpausgm,
kas var naadit uz maldiraSanas réginajumu neverbla komunilécija

2. solis(3 min.)

SagatavoSas. Daibnieki dahs 5 komanas un atbilstoSi numeécijai izvietojas pie
komandas darba galdiem.

3. solis(2 min.)

Uz katra galda ir pildspalvasirs A4 formita pajirs un Zetoni ar numuriem. Katrs grupas
dalibnieks iz¥las sev numuru un ar saspraudesdz#bu piestiprina to pie sava ggba.

4. solis(10 min.)

LAplT iek&”. Katrai grupai ir piedvats teogtiskais mateéls, kas ir fiksts karits. So
materilu nepiecieSams gt un prrunat komand. Tiek noteikts laiks — 10 miites.
Dalibnieki var sagit uz lapham pamatkonspektus.

5. solis  min.)

,Cilvekos”. Ta ka katra komanda afikoja dazdus matetilus par neverilas komunikicijas
anaizi, tad, lai katram dabniekam latu iesgja saemt visu @gtiSanai piedvato informaciju,
tiek piedivats visiem grupu d@bniekiem ar Nr.1. pie pirthgalda, ar Nr.2. — pie a@tigalda, ar
Nr.3. — pie tre® galda, ar Nr.4. — pie cet@rpalda, ar Nr.5. — pie piekigalda. I1zveidojas
jaunas piecas grupas.

6. solis(10 min.)

Katram daibniekam nepiecieSams iefpstmat jauras grupas f@rstavjus ar to informciju,
kuru vinS ir saémis.

7. solis(5 min.)

Pec 10 miritém atjaunojas un apvienojasketnejas grupas. Bdu laiku &s datbnieki
apspriez dzireto grugs.

8. solis

Vaditajs var izdait apkopojoSus secijumus.
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.Psihologi pieadijuSi, ka verlli sarunas partnerim tiek nodota rakz informacijas daa,
daudz liefika infornmicijas dda — nepaistamu vai mazpagtamu ciléku saskarsmes pirnia
10 mimtés pat 60% 1z 80% informacijas — tiek nodota ar visdadako neverllas
komunikacijas Zmju paidzibu. Verlalo komunilaciju gandiz pilniba kontrok cilvéka
apzia, kas ir cileka psihedoti maza di. Neverhla komunikacija pakauta cileka psihes
neapziatajiem procesiem, urapec ta ir patiegka, atkhtaka. Daudz viedk ir samelot ar
vardiem, nelk ar acu skatienu vai pozu. J&srgribam pilfba saprast partneri, ¥a patiesos
nolikus un emocijas, ja paSiclamies Wit pareizi saprasti mumsageko neverilas
komunikacijas izpausr@m un &s saisibai ar \ardiski pateikto.”

Lielakoties visi speailisti ir vienispiatis, ka ,meli ir lutisks cilveku mijiedarbbas elements;
tiem ir svarga loma cileku izdavoSanai sabietla”. Specklisti norada, ka ,patiegums ir
réta pafdiba, to var uzsk#@tpar vaiék it ka dievikas dabas i@mi, kangr meliem ir patoti
cilvéciska daba. Lieka dda cilveku ne tikai biezi melo, bet biezi iriaspiesti mijiedartbas
laika censties noteikt, vai cits cilss melo”. Var izveidofoti garu sarakstu sifgijam, kad
pareizi izdaitam seciajumam par lietou patiesgumu ir svaiga nozme. Tapec padziinata
izpratne par maldiasanas unas diagnostieSanas btibu ir Joti vértiga.

Ar neverlalo komunikaciju cilveks izpauz savu attieksmi. Bet meli nav attieksmeli M
cilvéka noteikta uzvetba, psiholgisks aizsardibas tdzeklis, ar ko cilgks cenSas &bt savu
patieso attieksmi. Tas rioze, ka prasigs iztaujtajs var ienacities efekivi noteikt cilveka
attieksmi, bet tasal nenodroSina prasmi vielz efekivi noteikt to, vai cihgks melo vai &.
Bez tam, auztver, ka arn attieksme sarunas laild var bat ar loti dazadu emociorilu
levirzi, taj a skaita:

1. Cilveks var melot un vienlaikus batts, ka viu pigers;

2. Cilveks var nemelot un vienlaikus baids, ka vham var netigt;

3. Cilveks var melot un vienlaikustg gandafjumu no sajtas, ka wam izdodas maldit
otru;

4. Cilveks var nemelot un vienlaikusig gandafjumu no sajtas, ka wS tiek uzmargi
uzklausts un sarunas partneris iefitzis vina probémas;

5. Cilveks var it emocionli piesaisijies pavisam citiem apgktliem, kas nekdi nav saigti
ar apspriezamo jaidjumu, idz ar ko vha neverblo komunikaciju liela mera ietekne nevis
tas, vai viS melo vai nemelo, bet gan pavisam citi aidstartefakii;

6. Cilvekam var It vienaldags sarunas iakums, idz ar ko vha neverblo komunilaciju
vispar neietekna tas, vai vaS melo vai nemelo;

7.Cilveks var emocio@li reagét uz sarunas partnera iZ8anos un neapziti sajusto
iztaujtaja attieksmi;

8.Cilveka neverblo komunikaciju var daZdi ieteknEt rakstura akcenficijas vai pat
persofbas novirzes, turkt tas var It dazdas, gkot ar psihoptiskiem méiem, beidzot ar
kaut kadu psihisku slimbu — ,Nav likumu bez igémuma”.

Cilvekam, kurS anate neverblo komunikaciju, japievers uzmaibu gan psiholgiskajai, gan
arn psihofiziolgziskajai komponentei cibku uzvedba, ieverojot af reakcijas uz paSrais
situacijas daidiem apstkliem.

Neverbalas komunikacijas sigralu pamatavoti:

1. Skatiena virtba

2. Mimika, sejas muskulatas funkciomla ekspresijam

3. Zestikukcija un pozas

4. 1zvietojums telp, t.sk. savstafais atilums, la af izvietojums attietha pret aplrtejiem
priekSmetiem, barjeras

5. Laika faktori — norises sdma, temps, ilgums

6. Balss

7. Specifiskie izteicieni, pauzes



8. Ariene, t.sk. sakofiia, kogja uzvedba (arf vide, ja fi speciili izveleta saskarsmei)

9. Psihofiziolgzisko procesu / 8toklu izpausmes.

Nevertilas komunikicijas anakzes pamat ir viedoklis, ka cikekam melojot, wa pieaug
spriedze (jeb, citiem ardiem, rodas stress).aTieteknE pastipriis sirdsdaribu un nervu
sisemas tonuss, izmais elpoSanas ritms un notiek virkne citas organigorkcioralo
procesu izmaias. Vienlai@gi ar 8m nori€m pa#adas vailkasargjas pammes, kas nada uz
stresa sivokli.

Tacu stress pats par sevi nav neapdm# melu paune, jo stress varih af daudzu citu
iemeslu d@]. Butiba psihoemociofls stress ir adaptijas reakcija pret kautakiem argjiem
vai iekEjiem asociatigjiem kairinatajiem, bet Sie kairiataji citam cilvekam parasti nav
pilniba skaidri zirami vai pat visgr nav zirimi (dazkrt pat citam cilékam ir maldgs
viedoklis par to, tieSi kas kordtajam cihekam ir kitiskais konkétaja sitLacija).

Turklat ne vienndr melojot cilvekam rodas stress.

Dazkart pat dro&k konstatt melus cinekam, kurs izjit nevis stresu (t.sk. @&sliskas emocijas
— ZaudzoSas bailes, vai asiskas emocijas — uzbudijums &l velmes aizlsgt no 3s
situacijas vai uzbrukt jaatajam), bet gan izt, t.sk. ,meloSanas sgmu” jeb eiforisku
pasparliecinatibu un vilibu noskaojuma no sava priekSstata, cik labipgim izdodas samelot
(kas, protams, tiek &bts).

Analizgjot iztureSanos, svags faktors ir ne tikai kautaklu atseviku pazmiju, bet ar vairak
vai mazk pama@mu pretrunu un novirZu no normasdesSana ciléka uzvedba.

Tas notiek, ja ciloks kaut ko prak uzsver, cenSas notiSvai ai noteiké situacija rikojas
neadekiti, piemeram, censas padit kaut kadu emocioalu attieksmi, kura aidras no via
faktiskas attieksmes.

Parbaudes siticija pretrungums bieZk atklajas, kad nopratitajs uzdod daidus it ka
nehlitiskus jauijumus, uz kuriem personai nav iemesls neatbilghtiesgi, ka an tieSus
jautajumus par izmekjamas lietas apgkliem, uz kuriem 8persona, iesjams, melo.
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Acu kontakts / skatiens

Tas, vai personai ir vai mnav acu kontakts ar nopratthju, pats par sevi nenaa uz
situacijas aizdorigumu. Daudzi cileki pierod neskaties ags socilaja hierarhip augsika
rancgh esoSiem cilékiem, tap skaif valsts instiiciju amatpersaim. Par indikatoru var gan
kalpot izmahas acu kontakSaras laika — biidi, kad tiek sniegta maldinoSa atbilde uz uzdoto
jauajumu. Ta&u izmahas acu kontakt notiek ar dabiski, ja jautjums ir par kaut &du
specifisku lietu, notikumu. apéc §s izmanas ne vienm@r var \ertet ka aizdomgas.

Melojot, biezi cileks ir stresa sifacija, bet stresaakotngja stadip raksturga acu H#iSu
paplasias. Tas ir diezgan labs ctagriti noverojams indikators.

Citas pamme, kas nada uz stresu, spriedzi, ir nervoza acu niimk@&Sana, asaras @&cvai
Saudgs skatiens. Asarasiacvar paidities ne tikai skumju, sawiojoSu prdzivojumu vai
negarvaramu smieklu laik bet af bieZi &is ir psihoemocioilas spriedzes laik taja skait
gan sodilo hierarhisko attieibu veidoSanos i, gan at tad, ja cileks melo.

Vel uzmanbu var pieerst tam, vai iztadja persona savu atbilZzu la@ik/éro iztauptaju. Tas
var noidit uz to, ka persona cenSa&cpesjas lalak pieskaot savas atbildes iztaitjja
viedoKa ietekngSanai, nevis atbild pifgi brivi un patiesgi.

Mimika

Seja, kas gan ir visizteikggaka no vism kermepa ddam, tiek ar bieZik kontrokta. Turkht
izmaipas mimika var notikt loti pekSpi un izpausties pavisartsu bidi (pieneram, sejas
muskda vai plakstia noraugfaras, vai nai@gi saviebta izteiksme mutes rajowai cita
mikroizteiksme var @t pavisamislaidga). Bez tam,as ir gfiti apzirati lasit tapec, ka sejas
muskdu veidojums irloti saregits, sg@jigs adit vairakas emocijas uzreiz, §fgs loti atri
pielagoties un &dit citas, izdoratas emocijas. Piegnram, smaids var i 1sts vai maldinoss,
bet tas jskatis kontekst ar citiem indikatoriem. Sa&kslota sejas izteiksme var tikt attd,

ja & neatbilst apgkliem, ir par ilgu, biezu vai air parspiléta.

Citi sejas izteiksmes indikatori nenojami, ja ir saspringtasipas vai s tiek laiZtas. Svaiga

ir art sejas kisa. Bilums var no&dit uz baiEm vai dusmam, afl piesarkSana — gan uz kaunu
(kas var fat af vainas apzias @&]), gan uz dusam. Uzacu pacelSana var Adit uz stresu vai
parsteigumu. Stipras spriedzes gacos no¥rojama redzami pudfoSa kakla afrija vai
gamura cikSaras no pastipriitas iSanas. Uz maldasanu var nadit af galvas kusba un
novietojums. Ja galva ir pacelta un pagriezta enwipusi — tas nada uz sadarboSanos un
ticibu teiktajam. Galvas vieglas kilss no vienaasma uz otru parasti nada uz nepiekriSanu,
tapat K& galvas pakradana uz augSu un leju parasti i piekriSanu. Galvas ievilkSana,
ievelkot zodu var nadit uz \elmi izklat no it ka bistamas siticijas. Zivasanos izraisa ne
tikai nogurumu vai garlaiba, bet arpsihoemocioa spriedze. Redzama pieres vai citu sejas
dalu svSana narda uz nervoziti un stresu.

Loti lietdefigi pamafit sejas muskulatas sivumu. Ja tas ir ldi, kad persona censas ar
vardiem un kopjo uzvedbu demonstt kaut Kidas emocijas, stums var nadit uz
maldiraSanu.

Sads stvums var izpausties @ikai dda sejas vaibstu (piegram, pieres da, pie agm vai af
sejas apak$a dda; var kit afn gadjumi, kad tas asimetriski izpauzas viesejas pus), kaner
citur cilvéks censas notéir kaut kikdu emociju izpausmi, parasti — smaidu.
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Kermena kustibas

BieZi cilveki runa vienu, bet vienlaikus dofrpavisam citu. Tai{ermeya kustbas un Zesti var
preazi atspogiot cilvéka attieksmi, €imes un ijitas, kas var nadit uz atgirigu cilveka
iek&jo stvokli, neka biatu gaidims saigba ar to, ko cihks rura. Vierigi janem \era, ka
biezi cilveki papildus tam & apzirati rada kaut kdas pamnes kermepa valodi, nolika
noskEpt savu patieso attieksmi vai ietednotru personu. dpéc maldiraSanas an#@e pbalsta
uz likumsakaibu, kakermeya valodai jbiat saskaa jeb dzsvad ar cilveka psihisko un
psihofiziolggisko stivokli. Ja cilveks negina maldirat nopratiraSanas laik, vipam palieliras
psihoemocioala spriedze, iz ar ko vha kermepa valoda kopum vai nu Kiast mazk
saskaota vai at klast sivaka, jo cil\eks to apziati slape, lai ta vipu nenodotu.

Tapat cileks melojot var arsamaziat ilustrgjoSo rokas kusbu daudzumu, salzinoSi ar
ieprieks$ teikto. Lai gan daZk tieSi pregji — cilvéki melojot cenSas Fuliecinat otru af ar
ilustréjosam kustbam, vienlaikus paSiem ar toiaroreggjot ar psinosomatisko nervu sstu
savu ieksjo spriedzi.

Melojot cilvekam var pastiprifities \elme kusgties, jo melojot nereti rodas spriedze, Izt t
izraisa &lmi cinities vai lggt, lai samazitu spriedzi (armeriga stresa apaklos cilveks var
pat nomakt afekiva s@vokli un sastingt). Nereti iekf@ spriedze tiek 8peta ar fiziskm
kustibam un skdaku balsi. Tongr Sadas kugbas var bt af neliela sejas izteiksmes maivai
atseviga izteikeka fiziska kugsba ar rolem, kajam, kermeni. Dazos gajgimos stress izraisa
kustibu koordiricijas ttikumu, idz ar ko pardas atsevikas nenoteiktas kusias.

Kermena novietojums

Ari kermena novietojums dazkt var kit labs indikators. Ja tas noliecies uz priekSusqeat
ir saspringusi un gatava dahi. NoliekSaas uz priekSu, ja tas saist ar nelielu galvas
pagrieSanu, lai pret biedruito nedaudz pavsta viena sejas puse, Ada uz ieinterexu
klaugSanos.

Ja persona no sarunu biedra aizgriezusiegilh izbeigt kontaktu. Tas vafibgan &ipec, ka
Sis cileks newlas, lai viu iztauptu par attietgo tematu, gan atapéc, ka vihS neuzticas
sarunas partnerim vaiidas vham nepak.

Arikermena kofEja novietojuna var izpausties 8tums & saspringuma pane.

Skatiens no augSakefmenis, galva nedaudz arts atpakh var kit an tad, kad cileks ir
noskaots manipudt ar otru, t.sk. melot. Ka tas var bt an tad, ja cil\eks neuzticas otram.
Ja ciheks nokiris galvu, sakupis, tad ir paldvies sitdcijas apstkliem, nav noskgots
cinities, t.sk. melot. Toar ja cilveks nav sakupis, bet vien&rSi parsis galvu uz leju, tas
nereti noida to pasu, ko aizgrieSanos — &ésanos kontakties kaut kdu iemeslu &. Tas
gan var arnoradit uz \elmi partraukt sarunas partneri, lai izteiktu savu viedqir attietgo
jautajumu.
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Rokas

Roku novietojums varit labs spriedzes un maldganas r@ginajuma indikators. Daudzos
gadjumos personai ir gluzi vienalga, ko dara ar rokm vai uz ko tas nada. PhtiSaras ar
rokam ir méginajums novirat uzmafbu no sevis un esas diskusijas (togr var kit af
meginajums ,uzAmet” situaciju, darhibas vai priekSmetus, par kuriem ¢ig rurs, ilustret
savu runu).

Ja sarunas ladkcilveks sk biezi ar rolim pieskarties savai pierei, aoms lipam, degunam
(t.s. manipuicijas), tad ir skaidrs, ka a& izjat iek&Eju spriedzi, @l ka vinS var censties
novirzities no jaujuma turpmakas apspriesanas. Ar manifcijam cilveks zirama mera
sagatavo sevi pret@sai, kad vham rodas negatas emocijas. Persona, kas ar kaut ko
spelgjas, piendram, rotaslietm, vai rausta savu gprbu, ir saspringta unélas izvaifties no
sarunas, dazreiziaiesgjams, melo. Citasdizigas kugbas ir matuistiSana, kasaras, auss
rausiSana vai burigana ar pirkstiem.

Rokas neapziia tuviraSana mutei rugjot (ta var kit an partraukta kusba vai at parvirzita
cita virziera) nereti ir pamme tam, ka cilgks var nepateikt taisbu (toner dazreiz 1 ir
paazme par ne#éSanos rust). Deguna aizkarSana idkiga mutes aiziBanai, un varit an
paazme, ka ruatajs netic pasa teiktajam unégina apnanit biedru.

Roku sakrustoSana ranla uz lieiku vai mazku pretoSanos vai spriedzi. Ja plaukstas ir
atklatas un @rstas pret sarunu biedru, tad ¢kv parasti rua taisnbu. Tongr nereti cileki
apzirati cenSas manipét ar otru &da veida, ka \ers pret viu at\ertas plaukstas.

K ajas un pedas

Ka indikatori kaju un Edu kustbas tiek apziitas daudz rak. Sis kustbas ir Enakas un
mazik redzamas, toan tie ir labi indikatori, jo cihki biezi nevar paredt, ka tiek noeroti.
Tada var it smaguma centraapeSana no vienagjas uz otru, nervozu kubu izdarSana ar
kajam.
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Balss augstums / tonis

Balss augstums un tonis nereti ir uztiGaimndikatori, nek kermepa valoda. Tas, iegams,
ir tapec, ka cilveki nedzird paSi savu balsi,tka to dzird citi, turkéit cilveks pats sav balg
nedzird visas izmaas, Kidas dzird cits cilgks. Tapec cilveki neuztraucas par toakvinu
balss izmaias atkatba no informacijas, kuru tie rud. Vini ir mazk sgejigi to kontrokt.
Personai, kura cenSas malfdirun ir stresa siticija, vai af palielimis psihoemocioiia
spriedze d dusnam vai baiem, balss parastilikst spalgka, augstka. Ar balss tonis var
mairities. Balss var [t aizsmakusi, vai ariegat klusaku, maigiku tembru, kad persona
censas izpatikt, lai malditu savu sarunas partneri. Abos taehos izmapas balss tanir
indikatori izmainam cilvéka fiziologiskaj un psihoemociailaja noskaojuma.

Runas skdums /atrums

Lidzgi stresa indikatori ir arrunas sklums unatrums. Lai gan tos ciBkam vieghk
kontrokt nekd balss augstumu, da af Sap gadjuma maldiraSanas diagnostigana ir
iesgEjama, jo ciheki nedzird savu balsit ka to dzird citi. Stresa sifigija balss parastillist
skdaka, it sevigi, ja cilveks grib pa#idit savam sarunu biedram, dibti paS@rliecinats vins
jutas. Un predji — baidoties no frak parliecinoSas uzvesas, cilveks & var pieklusiat balsi,
ka sarunas biedram irigr saklau# atbildes uz jaajumiem. Var piebilst — daudzi spatsti
norada, aizdomas, kas radis$ dzirdot klugkas atbildes uz atse¥i®m jauijumiem (ja
kopuna cilvéks nerua tik klusi), biezi ir ar apstiprirajusas.

Stresa siticija var ietekmat ai runasatrumu. Piemdram, ngginot atrak izbeigt kontaktu ar
sarunas partneri, persona vaktsunat loti atri. Tam gan &lonis var kit af nervozitite — &s
argja izpausme. Citos ggdmos cil\eka runa var palikténaka, ieHaujot ar vairakas pauzes
vai pat vilciraSanos atbilek. Tas var notikt gagumos, kad cilgkam gpardona atbildes uz
jautajumiem vai kad S nelas teikt taistbu. Piendram, ja ciNekam patceras iepriek&as
atbildes, lai ieprieks teiktais natn pretrufigs pasreiz sa@ajam.

Cilveka rura vispar Joti svaiga pamme ir pauzes. S var It parak ilgas vai parak biezas.
MinstinaSaras pirms atbildes vienén rada aizdomas. Melu pazes var bt ari runas kidas,
iestarpimjumi (,mm...”, ,nu”, ,e-e”), vardu vai fiazes atkrtoSana, liekas zilbes. Pauzes un
runas kidas parasti rodas, ja ctlks nav bijis gatavs atbiétl vai af, ja vipS ir sagatavojies,
tatu vinam ir bailes no melu atidaras un &péc vinS nav prliecinats par sagatavoto
uzvedbas 1niju. Bailes no maldiaSsanas atiéSanas var pastipities, ja melojoSs cibks sk
apziraties, cik nepatiagi skan vha stistjums. Tada gadjuma pauzu kidu skaits palielias.
Sie indikatori var pastiprities vai pagjinaties, ta&u tie uzskami pa@da, vai cihgks ir
novirzijies no normala runas veida, vai@ Dazkart daudz svagak ir klaugties la cilveks
atbild, nevis paSas atbildes.
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Verbalas paames

Lidzas daidiem nevrdiskiem indikatoriem, kas attiee uz sejas izteiksmi vai dadu
kermepa ddu kustbam, ir af vardiskie indikatori, kuri naida uz stresu un / vai nodomiem
maldirat, taja skait aif melus iespjams atkiit ai pec vardiem, kurus cilgks lieto un & vins
tos lieto un K vinS tos lieto. Piegram, ciheks var ar neuzmagu izteicienu paadit savu
informétibu vai nomkt pretruras vai ar nomadit uz kadu noZmigu apsikli, kas lauj atkht
melus.

Cilveks var ar parteikties, ja apziéti vai neapziati cen3as izspiest no apas Kidu noamigu
apstkli. Tas gan var it aif nejausi, t&u dazkrt ta ir sleptas informacijas noptide, kam
iemesls var @it personas neapzta emocionla vélme pateikt kaut ko, ko apziti slepj.

Stresa indikatori un Bginajumi maldirat, noviraties no temata vai apateikt kaut ko svagi
var kit ai vardos, ko cileks pasaka.abut uzmangam, ja viha teiktaj paiadas @di izteicieni
ka, piengram: ,starp citu”, ,goda &ds”, ticiet man”, ,esmu pilfgi atklats”. Tamidzgi
vardi daZreiz tiek lietoti, lai it k paaditu personas atiiibu pret sarunu biedru, bet daZreiz tie
Ir méginajumi ietekn®t sarunas partnera viedokli uigibu.

Vardisko indikatoru otru da var nosaukt par ma&sanos. Tas notiek, kad diks nEgina dot
nevajadzgo informaciju vai af parsplé savas atbildes un izteicienus. Kaut gakos¥ji
Skiet, ka @rbaudimais \Elas sadarboties unibpretimrikoSs sarunu biedrsstenba vins
mégina nosities aizsargpaeija, maldirat parbaudtaju un / vai novirzt ta uzmarnbu. Sida
gadjuma kontrolei var It lietdefigi tieSi un konk&ti jautajumi, uz kuriem nopratita
persona var [t ,aizmarsiga”, ,nezinosa” vai arsniedzloti visparigas atbildes, proti — kad
nopratiratajs pietuvojas kritiskiem jagjumiem, tad Spersona varakt atbildet ta, it ka batu
Sos apgiklus aizmirsusi. lepriekStldams]oti predzs un atsaudgs, tas pkspi var pat gkt
atbildet ar ,es nezinu”, ,es neatceros”, vaii alot aplinkus visgréjas atbildes. Tam gan
iemesls var ot aif tas, ka personai rodas nagas emocijas (dusmas vai bailes) pretataju,
un & vairs ne¥las rurat par attietgo tematu.

Tapat la iesgjams maldiasanas indikators varibtas, ka persona iztaggnas laik savu
stastu negina maint un \erst to pret citu personu. Ta af & pazme — izvaifga runa — nevar
but vienner vertéta neSauigi. Pirmkart, daudzi ciheki ir parak viltigi, lai méginatu izvairties
no atbilem. Otrlart, ir cilvéki, kam izvaiiga runa ir ieradums, kas nav sasstar atbildes
patiesgumu.

Seit mireti indikatori nelit nav viengie. To ir loti daudz, t&u visi tie noBda uz
svafigakajiem aspektiem, kas var vediruz donam par maldiaSanas r&ginajumu.

Jaatceras, ka ikviena izpausme var rastiesadiaz&lonu cel, tapec jaizprot sitcija un
neverlala komunikacija javerte konteksi ar to.



224B7TMV
Secirajums

Cilveka iztugSaras anaize svafgakais:

1. Jaievéro pretrunas un nesaskes uzvetba — vai personas daba unariene saskan ar
vardiem?

2. Janem \era situacijas konteksts, tajskai paSa nopratitaja iztueSaras, kas var ietekat
nopratiramas personas izt@ganos un attieksmi; bez tam, personas dZams veida
noverteSara janem \era ta kultiras imenis un soaia pieredze.

Viena no proldmam melu konstaSars pec neverllas komunikicijas sigaliem ir
informacijas @rak lielais daudzums, kuru nepiecieSan@tat uzreiz, turkit no daudziem
avotiem vienlaikus — skatiena viba, izteiktie wrdi, pauzes, balss izmgis, sejas izteiksme,
galvas kugbas, zesti, poza, elpoSanajiSswa, sejas muskuliahs ietfceSaras, kermeya
stivums utt. Jebkura pame var vieAda méra piesaistt nopratiritaja uzmafbu. Turkkt nevar
paauties uz atse\idm pazmem.

Taja pa% laika ieverojama priekSroa ir i, ka melojoss cilgks nespj pilniba kontrokt visu
savu uzvetbu un neverflas komunikicijas signlus, lai ka aff vinS to grilgtu. Tapec vins
cenSas kontrét tikai no, kam, saska ar vina viedokli, tiks piegrsta vislieika veriba.
Melojosi cilveki ipasSi cenSas sagatavoissijumu, jo liekka dda cilveku cenSas ieklaises
tieSi vardos, turkfit tieSi par saviem izteikumiem nam raksies unemties atbiltbu,
izskaidrot tos, kagr parasti netiek pras paskaidrojums par toni, sejas izteiksmi vai pozu
Ar vardiem ar visvieghk var samelot.

Rapigi sagatavot visu uzvdsu un neverflos sigralus sgEjigs tikai profesioals aktieris,
specili apmacits izlukdienesta darbinieks vdoti talanigs cilveks. Bez tam, rugjot tiek
izmantota ar atgriezenisk saikne, karér savus nevetbos sigrilus, intoraciju, kusibu
plastiku ciheks sarunas laikparasti nevar pats nenot.

Reti kua péc sadm sajitam parastos apsitlos sg@j pietiekami pilngi noteikt savu sejas
izteiksmi. Neirofiziologi nav noskaidrojusiaéa veida cilveks iedist informaciju par savas
sejas izteiksmes izm@m un & SS izmahas reistrejas musklos un adas receptoros.
Psihologi, savuit, nav noakusSi pie vienota priekSstata par to, cik labi &ivspsj sajust
savas sejas izteiksmes ragmaprocesu.

Galvenais uzdevumsgstejot neverlalas komunilicijas signalus, ir — pamaft melus, atkirt
patiesgumu no meliem, tajpa% laika skaidri saprotot, kad ne vienu ne otru nav Misp
iesgEjams neapSadmi konstatt. Velreiz jauzsver, ka konstait melus tikai gc viena veida
pazmeém (pientram, noteikta sejas izteiksme, balss iamja vai kermepa kusiba) nav
iesggjams (izemot atsevigus ipasus gafmus). Sdu uzdevumu var Bginat sekmgi
paveikt \Ertgjot visas paunes kopura.

Tomer, lielaka dda cilveku, tap skait afi tie, kuri ilggadgi strada tiegbsar@josas iestides un
veic nopratiasSanu, nav pieradusi pasigi rapigi pieverst uzmarbu dazda vaida pamem
neverlalaja komunikacija. Var piebilst, ka daudzi psihologiefjumos n&ginajusi noteikt,
tieSi kas parada cidkus sgjigus kvalitaivi vertet citus cilvekus, t&u noamigi rezul&ti Saja
jautajuma \&l nav iediti.

Tomer ikviens cilveks ar normlu socklo pieredzi var iericities pareizi nogrtet cilvekus, it
seviki, ja cilveks, kur§ melo, ir emociah uzbudirats, nav pieredgis melot, vai nav
psihoptisks melis.



[l modulis

Temats(3 nodarfbas)

MaciSaras trau€jumu cloni, izpausmes veidi, korekcijas iegps.

Merkis

Padzjinat izpratni par raciSaras trau€jumu ietekmi uz racibu procesa apguvi un to
korekcijas iespjam.

Sasniedzamie rezulti

1.Padzlinat izpratni par raciSaras trau€jumu pamata tipiem, to raSs &loniem,
neirofiziologiskajgm izpausram un ietekmi uz persabas afisttbu.

2. Apgit velamas nacibu metodes aciSaras trau€jumu korekcijai.

3.legat informaciju par iespjamo spedilistu atbalstu un sadalias iespjam maciSaras
trau&jumu korekcijai.

1. nodarbiba (90 min.)

MaciSaras trau€jumu neirofiziolgiskais aspekts, trasitmu pamattipi.

Mekis

Padzjinat izpratni par rmaciSanas trau¢jumu raSads &loniem, neirofiziolgiskam
izpausnam, macisaras trau€jumu pamata tipiem, to ietekmi persbas afistiba
Sasniedzamie rezulti

Prast noteikt riciSaras trau€jumu pamata tipus

Izprast naciSaras trau€jumu ietekmi uz racibu satura apguvi

Laiks — 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks | Materdli
MaciSaras trau¢jumu cloni. Lekciia
Biologiskie faktori. 1a, | 311ADL
A s : demonsticija, 70 min.
MaciSaris trau¢jumu kodoskops
- komenérs
pamattipl.
B Ma(niarﬁs trau€jumu ProbEm_u risiriSana | 50 oo | 311BMD
atpazSana Diskusija
A aktivit ate

MaciSarss trau¢jumu cloni. Biologiskie faktori. MaciSaras trau€jumu pamattipi.

Merkis

Sniegt teagtisku ieskatu par AtiSaras trau¢jumu rasaas iemesliem, neirofiziokgiskajiem
faktoriem. Noskaidrot, adi ir maciSaras trau€jumu pamattipi.

SagatavoSaas

Vaditajs izdala koptos matedlus, tabulas (311AMD), kodoskopa sagatavoSana.

Apraksts
1. solis(60 min)
Vaditaja struktugli organizZts stistjums ar vizdlo demonsticiju par emu (311AMV)

B aktivit ate

MaciSaris trau¢jumu atparsana.

Merkis

Atpazit maciSaras trau€jumus, klasifi€t pec to rakstuigagm pazmem.

Apraksts
1.s0lis(20 min)



Diskusija par neskaidrajiem japimiem, piemdru anaize (naciSaras trau€umu
raksturpamnes). Tabulu ange (311BMD).

2.s0lis(10 min)

Izveérteéjums. Vadtajs aicina dabniekus atbildt uz jausjumiem, lai f@rliecinatos, ka narkis
ir sasniegts.

Jaugsjumi apsprieSanai

1. Vai maciSaras trau€jumu pamat ir organiska vai sogia izcelsme?

2. Kadi ir maciSaras traugjumu pamattipi?
3. Vai naciSaras trau€jumi ir parejosi?
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Kas izraisa raciSaras trau¢jumus?
Ka tas vagja rasties?
Kas nav bijis pareizi?
Vai bérns sggs mrvaret maciSaras traugjumus?
Vai tos vararstet?
Pilnigi predzu atbildi uz Siem jad@jumiem rast ir giti, jo maciSaras trau¢jumu rasanos
veicina daudzi un dadi apstkli.
Daudzos jauiikos ziratniskos g@tijumos ziratnieki, nowrojot davo smadzeu darhbu,
izmantojusSi sareiitas attla iegiSanas tehnigsls metodes, pieBnam, pozitronu emisijas
tomogafiju (PET) un magatiskas rezonanses alti (MRI) un saidzinajusi veselo smadze
strukiiru un aktivieites imeni ar to strukiru un aktivieiti, kada rakstuiga cilvekiem, ja tiem
ir maciSaras traugjumi.
Citos Etijjumos ziratnieki petijusi to miruso cileku smadzenes, kuriem @es laika bijusi
maciSaris trau€jumi, noskaidrojot iesfpjamas anatomisks atgiribas. Gergtiskajos
petijumos ziratnieki mekEjusi un atradusi piadijumus, ka dazi @ciSaras traugjumu veidi
ir parmantoti.
Lai gan valda uzskats, kaagiSaris trau¢jumu pamat ir biologiskas dabas novirzes, tém
trau@jumu izpausmes smagumu nosaka tieShé vide. Meditniskaj arstSari zinatnes
parakumi [idz Sim ir visai ierobezoto, &8 ilga pieredze padijusi, ka izmantojot vidi, var
parikt ieverojamu progresudrna atistiba.
Tas nozmé — lai gan maciSaris trau€jumi tiek uzskaiti par paliekoSu patofgju, tomer,
izmainot n@jas un lerna izgitoSanas programmu, iggams paakt izteiktu uzlaboSanos.
Biologiskos faktorus, kas veicina agiSaras trau€jumus, var iedal cetras galvels
kategorips:

e smadzeu boajumi;

o defekti smadzgu atisftiba;

e neirdgimiska lidzsvara traugumi;

e iedzimtba
Smadzeau bojajumi
llgstoSi tika uzskats, ka visi skaddni, kuriem ir naciSaras trau€jumi, parcietusi kKidu
noteiktu smadagl bogjumu. Masdieras ir zimams, ka vairumam dnu ar naciSaras
traucjumiem smadzgu bogjuma nav bijis. Un pat tad, janrtem patie8m ir bijis smadzeu
bojajums, ne vienr@r var droSi apgalvot, ka tas iglonis vinu nmacisaras giittbam.
Tomer nav Saubu, ka daziem apiSaras trau€jumiem, &lonis patie8m ir smadzeu
bojajumi. Pie tiem smadze bogjumu veidiem, kas saig ar naciSaras trau€jumiem,
pieder galvas smadze traumatiskie bajumi, asinsizpidumi smadzes un smadzgl
audziji,, tadas slinibas k encefaits (smadzeu iekaisums) un menifig (smadzeu apvalku
iekaisums), narsteti ieksgjas sekecijas dziedzeru darbas traugumi zidana vecum un
hipoglikémija (pazemiats glikozesimenis asits) Zdaipa vecum.
Konstatts, ka smadzal bogjumus un rciSaris gfitibas var rad nepietiekams uzturs un
toksisku vielu (svina vai pestau) iedariba.
Reizm tie rodas ar &zi slimajiem lgrniem, kas sgem staru terapiju vdiimijterapiju, ipasi
tad, ja staru terapijai pluts galvaskausa apvidus.
Loti 1sa laika neatgriezenisku bgjumu smadze¥m var radt situacijas, kuis smadzedm
pietrikst skibela; Sai kategorijai piedemaugSanas, ghSanas, skSanas, dmu saelposais,
saindSaras ar ogskabo dazi un dazas dzeriou komplikacijas.
Smadzeu bogjumi var rasties arpec dzimSanas. Labi zims, dazu ditnieabas laik
parciestu slimbu — dialgta, nieru slirffbbu un masatiu bédigais rezulits reiZm ir auda
smadzeu bogjums.



Prenaila dazdu kaitgu vielu ( alkohola, nikaha, medikamentu, narkotisko vielu) iedgdod
noteikti ir saisima ar da¥dam maciSaras gftibam, piengram , ar doraSanas aizturi,
uzmanbas defittu, hiperaktiviiti un atmpas traugjumiem.

Augla briestod nervu sistma ir tik trausla, ka pat s&m nelieli bopjumi var radt nopietna
un ilgstosas sekas.

Loti jatiga pret bgjumu ir af neiznesto &nu nervu sigma, kas savukt var radt bérnu
nesekribu un daZdas uzvetbas proldmas.

Smadzeu bogjumu sekas var izpaustieskdni, tacu tikpat bieZi is pakdas tikai \elak un it
ka nemaami.

Smadzau attistibas defekti

Zidaina vecum un lerniba dazdi galvas smadze rajoni arvien vaik “specializjas”.
Veidojas jaunas saiblas starp atsewdm galvas smadae ddam, Jaujot Siem
specializtajiem rajoniem augska l[imepa donasSanas laik “koopefties”.

Galvas smadzel garoza ir daudzsjaina strukiira, kas apem smadzenesakéaula. T
lesaisis visos apziatas aktiviates aspektos.

Galvas smadzel garozas pareizas funkcijas iitiski svafgas auggka limena donaSars un
maciSaris procesos.

ProbEmas, kuras rad@$ smadzeu atfistibas defektu &, ddgji atkafigas no a, kur$
smadzeu rajons ir skarts. Toen svalgi ir saprast, ka AtiSanos un citus sargius
uzvedbas veidus nosaka tas, ka aki#j@s vaiikus smadzgu rajonus aptveroSakedes”,
tadel vienas smadze ddas bofjums var ietekrét augSanu un funkcijas ikviersisemas
vieta.

Skoknam, kuram ir raciSaras trau€jumi, reti nedz kat kads atsevis, izokts trikums.
Daudz bieik verojami savstargji saisttu gritibu modédi.

Zinatnieki, petot galvas smadz@ garozas aktiviti ar attla iegiSanas tehnofgju,
noskaidrojusi, ka cilgkiem ar naciSaras trau€jumiem \Erojami tiis modéi:

1. Kreisa smadzeu puslode mazakta/ lala puslode prmérigi akiva.

Kreisa smadzeu puslode parasti speciajas valodas funkcig, itad, gitibas var rasties
daAdos valodas sigiu apstides aspektos (I#ars, rakstSarm un ruradar). So gfitibu
ietvaros parasti ir avaja verlala materéla izpratne un atcegaras. BiezZi rodas dgitibas ar
uzdevumiem, kas saistar Igiku un anaizi.

Siem Igrniem ir “glotala” pieeja nacidaris procesam, un yiem ir giitibas daribas sefya
planoSan. Lalas smadzeu puslodes grmerigas aktiviites @&l var aizkagties lastmakas
apguve, jo lab smadzeu puslode ir gji pielagota \ardu atSiféSanai, sadalot tos atselds
skapas un zillzs.

2. Lala smadzeu puslode mazakita/ kreid puslode prmerigi akiiva.

Laba smadzeu puslode parasti orgagizun apstda neverfalo informaciju. Cilvekiem,
kuriem ir lakas smadzeu puslodes garozas nepiéintiba, var rasties gtibas ar laika iZjtu,
savakermena apzirasanos, telpisko inforaciju, vizualo uztveri un vizdlo atmigu.

Kreisas smadzegu puslode prmériga aktiviite parasti izraisa uzssi anaitisku pieeju
probmu risiraiSanai. Siem &niem ir rakstuigi, ka vii iestieg skumos, labi tiek gal ar
detdam, bet nepamana uzdevumatibu. Siem skaniem var rasties profrhas ar daudziem
augsiko fimegpu macibu uzdevumiem — dadiem g@Etijjumu projektiem, Igisku un sakagu
tekstu uzraks$anu, & aif spriedumu veidoSanu augishja matenatika.

3. Pieres daivu pazenaia aktivitite.

Galvas smadzgi pieres daiva gsvalda motorisko (kusbu) iztueSanos. Seit atrodas rajoni,
kas piedas pknoSai un spriedumu veidosSamn emociju apvaidara.

Ja galvas smadge pieres rajonu funkcijas ir nepietiekamarriem rodas gitibas musklu
koordiracija, artikulacija, viniem ir giiti apvaldt impulsus, pinot, organizt un koncentt
uzmanbu. Saprotams, kaada veida prol@mas ietekra bérna gatatbu pildit noradijumus
klasz.



Dazkart rodas iespaids, ka Siemdrhiem tiikst visgareja brieduma, kaut anntelektuila zina
vini spgj darboties augatiimeni.
Ne vienngr atisibas probdmas saigis ar anatomiskam izmainam. Spedilisti uzskata, ka
daziem cihekiem maciSaras gftibas rodas atél, ka atsevi§i rajoni vipu smadzegs
vienkar$i nobriest énak neka parasti. Sie &ni ne vienmdr sgEj uznemties savam vecumam
atbilstoSus uzdevumus un pimmus — dazreiz wi rikojas atbilsigi, tatu cita zipa vinu
iztureSaras un vajadibas atgdina jaurakus kernus.
Sados aizka®tas nobrieSanas g@imos atpalikusie smadge rajoni galu gal var sasniegt
normalu vai gandiz nornalu briedumaimeni, t&u skok vini izjtt ipasSas dgrtibas, jo tas, kas
viniem tiek nacits, pilrigi neatbilst tam, ko wi ir gatavi macities.
Ja vhu macibu programmas netiek modi¢tas, viiu sekmes arvien vak atpaliek un wau
probkmas Kast arvien smaikas, jo nepiln@rtibas sdjta grauj viiu emocioilo enegiju un
macisaras entuziasmu.
Ka zinams, tad ne vienan ir skaidrs, Kde]l rodas atstibas defekti un aiztures. Daudzi defekti
neapSaudmi ir izskaidrojami ar faktoriem, kas tratiemadzeu atisttbu pirms dzimSanas —
smadzeau veidoSaas izkiroSajos periodos pietiek nepareiziistities tikai daZm inam, lai
rastos traugjums. Smadzgu atistibas nepareizie mollevar bit aff gergtiski nosatti.
Svaigi ir atcekties, ka vairumamadsnu tongr ir pozitiva reakcija uz stimajosu vidi, un viu
sekmes stabili prograsja vini sapem atbilstoSus un individuatius uzdevumus. Daikt
Sadiem kErniem attstas gluzi neikdienigas spjas un talanti.
ledzimtiba
Kop$ astadesmito gadu vidus veiktieefijumi rada, ka iedzimba mnaciSaras traugjumu
izveidoSanos nosaka ligl méra, neld agiak uzskaija. Retot gimenes, kuds kerniem ir
maciSaris trau€jumi, noskaidrajs, ka fdzigas gitibas ir at So &rnu veékiem, baliem,
masam un citiem radiniekiem. Diezgan daudz ir pofjumu, ka gimerés no paaudzes
paaudz var atkirtoties dazi valodas, runas, uztveres un izpratnescjumi ( tie tiek
apvienoti ar kopu nosaukumu — disleksija).
Kads nesens gijums konstat, ka 60% brnu ar naciSaris trau¢jumiem no idzigiem
traucjumiem cieS veaki, un/vai bali un masas, bet 25%aslu kErnu no naciSaras giitibam
cietusi vecvedki un ttva/nates béli vai masas.
Petijjums par Brniem, kuriem ir lagSanas trawgumi, konstag, ka 88% wiu radinieku ir
valodas sigalu apstades giitibas.
Jauna ievirze atiSaras trau¢jumu Etjjumos, kuru sauc par saiknes amal megina noteikt
konkreto, ar naciSaras trau€jumiem saisto genu, nosakot, vai &tiSaras gftibas
sistenatiski nepafidas ko ar kadu citu iezmi, kurasgeretiska ieZzime jau ir noskaidrota.
Zinatnieki toner atame, ka geretiski faktori nekad nav &tiSaras trau€jumu viengais
celonis.
M aciSanas traucgjumu pamattipi
Bérniem ar naciSaras trau€jumiem gitibas parasti rodas vigrvai vaiakas no ¢etram
pamata sfram, kuras nosaka infor@nijas netraugu apstidi:

e uzmanba,

e vizuala uztvere,

¢ valodas sighlu apstade;

e muskdu koordiracija
Pat nietgas nepiltbas Sajs s€ras var rad@ griti parvaramus kerslus naciSaras procesam un
saskarsmei parasigjklags.
Ikvienam pieauguSajam, gan skaja@m, gan arveakiem hitu jasaprot sekojoSas lietas:
1. Berniem ar maciSaras trau¢jumiem gftibas biezi vien rodas nevis vignbet vaigkas
sferas. Piemdram, l&rna galvenais traggums, kurS skal sagda vislielakas probEmas, ir
valodas sigalu apstides traugjumi, tatu vinpam var it af koncentéSaras gfittbas un &o
kustbu aizture. $dos gaglumos fizprot ne vien katrs atse¥idis traugjums, bet artas, k



tie var viens otru ieteket. Lai uzlaboSafis iesgjas padatu maksinalas, gnem \era visi
trau&jumi.

MaciSaras trau€jumi neizgaist, kaddns dienu vai divas nav skol

Sie traugjumi iespaido veidu, 3da berns uztver pasauliadic] tie ietekng gan uzvetbu
majas, attiethasgimere un sabiedba, ka ai sekmes racibas.

MaciSaris trau€jumi var radt emocionlas sekas.

Trukstot pareizam iedroSijumam un atbalstam, Sienni driz vien @rstj ticét sev un savai
spejai kaut ko paveikt. Daudzi no niem vienlarsSi parstaj paléties, jo ir f@rliecinati, ka
viniem neveiksies, lai ako vini uzsaktu. Beigu beigs par lieiko probEmu Kist pretegba
macibam visgar — un § nelaime ir daudz liaka par gkotngjo maciSaras trau€jumu, turkht-
daudz gatak parvarama.

Vecaku galven rape viennar ir bérna emociofla labklajiba, lai at cik nehitu to probému,
ar kuam vinS var sastapties skol

Vizualas uztveres trau@umi

Skokniem ar vizdlas uztveres tragpumiem ir giitibas saprast to, kowiredz.

Trau@jumi saisis nevis ar redzi, bet ar to veiduaddi smadzenes apatia redzes
informaciju.

Pasiv griatibas pa#, izkartot, interpregt un/vai atcegties vizuilos €lus. Tade] viniem ir gitti
saprast visu to spektru, kuru veido rakstiskie siinln at€li — ne vien burti un adi, bet ar
skaiti, matenatiskie simboli, diagrammas, kartes, tabulas unikuaf Sie vizdlas uztveres
trau&jumi biezi ir loti smalki, tdé] tos parasti nepamariz tam brdim, kad lgrnam skoi
sak rasties gitibas.

Vizualas uztveres tradfumus parasti izraisa galvas smaglzéalas puslodes garozas apvidu
pawjinatas funkcijas, un skahiem ar &da veida trawgumu var paddities ar citi labas
puslodes defekii.

Pieneram, nesvagu detdu at¥irSana no svaga. Sadi skokni iestieg kumos. Viiem ir
nepiecieSama papildus pddiba, lai ienacitos uzdevura izdalit galveris €mas un izsidatu
isu satura izlistu, lai savos rakstu darbos un nanti atbilcEs vini spetu pagdit galveno.
Skokniem ar vizalas uztveres tragpumiem parasti padlziba visvaigk ir nepiecieSama tiesi
pamatskal, kad vizdlo simbolu sistmu apgiSanai tiek uzaditas visliefikas prashas. Kad
vini klast ve@ki, palidziba parasti vairs nav tiloti vajadaga.

Valodas sigralu apstrades traucjumi

No kogeja skoknu skaita ar @ciSaras trau¢jumiem visvaigk ir to bérnu, kuriem gitibas ar
valodas sigalu apstadi.

Grutibas ir saistas ar ikvienuas aspektu — fonofgju, morfologiju, sintaksi, semantiku un
pragmatiku. Traugumi var kit pavisam viegli, gan atik smagi, ka Siemdniem dzimis
valodas apguve var sadjt milzigas gfitibas.

Informacija tiek apstidata lenak nela parasti. Klas, kur parasti prasa atbdt atri, vinu
probkmas palielids. Valodas sigilu apstédes traugumi rada ne vien laSanas un
raksiSanas dttibas, bet arietekne skoknu donaSanu, jo misu sgja atceéties un izlartot
informaciju ir atkafga no prasmes lietas nosaukt un aprgkenh tam vajadga valoda.
Redzamas izpausmes varibvaja atmhpa un organizcijas ttikums.

Valodas traugjumi iespaido arsocklo attistibu.

Lai valodas sigilu apstade norittu seknigi, nepiecieSama smadzedaudzu rajonu kaga
darlaba, un traugumus var radt bojajumi vairakas §s sistmas vieis. Valodas lietoSanas un
izpratnes ditibas saigis ar kreigs puslodes garozas nepietiekamu funkciju.

Zinatnieki petijusi izcelsmi skaas aps@des giitibam (smagi lagsanas traugumi) unipasi
redzes pauguram un prefralat (pieres apvidus smadae garoz) smadzeu garozai. Redzes
paugurs visu ieikoSo inforn&iciju no adm, au¥m, un citiem sajtu organiem novirza
smadzeu garozas datliem rajoniem. Prefroata rajona smadzgl garozas saigia ar
lagSanas trauggumiem tikai nesen atkta, un &is loma runas- skas aps&de vel tiek petita.



Ja skotni ar valodas sigilu apstides traugjumiem saem atbilsigu patdzibu, vini macibas
var hit sekmgi.

Lai gan valodas apdtles traugjumi uzskaimi par patstvigu trau€jumu, toner dazreiz
bérnu atistiba vélak rodas “izéviens”, un iestjas uzlabojums.

Macot lagtprasmi moto btu : “Nekad nepadoties!”

Siko kustbu traugjumi

Cilveki, kuriem ir sko kustbu traugjumi, pilniba nesgj kontrolet roku skos muskius. Sis
trau&jums neietekrd intelektuilas sggjas, t&u trau€ izpildit skolas uzdevumus, joapna
speju izteikties rakstveigl Beérni nesgj rakstt gfiti, lai ka af vini censtos. iiu uzraksitie
burti ir negiti un neturas nevienlinija. Rokraksts var iit tik neskaidrs, ka reém nav pat
lesggjams saprast, vaiavds ir uzrakdgts pareizi. Ja wi censas rakdtsalagmi, darbs veicas
Iéni un vini vairs nespj apdonat saturu un stilu. Ja klaskokna ceribu \erté galvenolkirt
tikai pec rakstu darbiem, Sogimus uzskata gan par neaigipm, gan par slinkiem.

Rajoni, kas kontra@l rokas uniipu kustbas, galvas smadae garoz atrodas diezgan tuvu
kopa, un kErniem, kuriem ir gatibas ar roku koorditiju, reiZm ir af artikulacijas
traucjumi. Tatad, So brnu piles saziaties cie$ divirtigi, un divikarss ir risks, ka wiu
intelekts tiks noertéts par zemu. Liel&kermena kustbu sistmas ir pilngi neskartas. adas
nodarbbas k dejoSana, skrieSana, meSana un lekSanenvinesagda neladas giitibas , un
Siem Igrniem pat var bt izcili sasniegumi sporta veidos, kur nav nepigamas roku kugiu
iemapas.

Svafgi atcegties, ka visi miciSaras trau€¢jumu veidi var izpaustie$oti dazdas pakipes.
Dazi trau€jumi iespaido sekmes visos priekSmetos&y tdazreiz gitibas ir nietgas uripasi
specifiskas. MciSaras trau¢jumi ddgji sakmt un var izpausties neskaas kombiracijas.
Batiba ikviens skokns ar maciSaras trau€jumiem ir patiesi neatitojams, #de] diagnostika
un pedaggiska taktika iripaSi saregita.

Tomer der atcedties dazus visprejus secigjumus.

Visi maciSaras trau€jumi ir paliekoSi: lai gan laika gaitiesggjams ieerojams uzlabojums,
no tiem nav iespams pilngi atbivoties vai tos ,iarstt”. Skolenam prejot no klases uz
klasi, tie var izpausties dadas formas. Tade] skokniem ar miciSaras trau€jumiem atbalsts
nepiecieSams visu skolas gadu dailai gan s paidzibas apjoms un veids var m#ies.

Ka atpazit maciSarmas traucejumus?

MaciSaras trau€jumus defig ka trikumu, kas traug apdit macibu pamatiemgas, tdel
formali tos nevar diagnostit [idz laikam, karér bernam &k rasties gitibas skadl. Piepgemts
uzskait, ka skdzienu par raciSaras trau€jumiem var apstipriat tikai tad, ja Brnam ir ne
tikai grutibas ar racibas, bet ar pasév izteikta neatbilsba starp ua intelektdlajam sggjam
un sekndm macibas.

Ta ka netiek pretzi formulets, kadai jabut intelekta un sekmju neatbilbai, tad praktiski
doma par raciSaras trau€jumiem tiek rosiata tad, ja brns vaigk par vienu gadu ir atpalicis
lagSara, raksiSara vai matenatika.

Attistibas aizture

Ka jau noskaidraim, tad naciSaras trau¢jumus var izraig smadzeu nevienndriga atistiba.
Sap gadjuma berns gandiz vienngr nowloti sasniedz vecumam atbilstoSosisitbas
Kriterijus.

Bérns daudz #ak sak velties, sivét staigit, velak nela cita idziga vecuma &ni sak saprast
vardus vai ruat.

Pirmsskod, iesggjams, ir]oti gruti saprast na@&dijumus, pareizi izruit skapas, salikt klutSus,
atpazt daAdas koniras un burtus, skatt

Pediatrs izmekBanas laik varctu nowrot paimes, kas liecina parétma nervu sigimas
aizkawetu attstibu.

Bérniem ar naciSaras trau€jumiem aizture parasti rodas tikai @dazsfras — citas vinu
attisiba ir nornala vai pat patrinata.

Aizture visis attstibas séras parasti liecina par nopiékiem trau¢jumiem.



Neviennmerigas sekmes

Bérniem ar mciSaras trau€jumiem ar izturéSaras biezi vien visvaik var mulsirat (reizzm
pat saniknot). Re&m vini ir sapatigi — un pat izcili spjigi — tau reiZm iet pilnigi
apjukuSi. Nevienrriba izpauzZas tieSi atpi — petijjumi rada, ka proldmas rada tieSi
informacijas iekuSana atmia, ja jau & tur ir ieluvusi, tad to atsaukt atpa un izmantot i
var tikpat labi l& pargjie.

Nevienngriba var izpausties ikvianbérna darlibas aspekt Berns var labi amet, tacu slikti
rakstt, vin$ var labi ruat, bet nesgj domas uzrakst Sada neatbilgba mulsina veakus un
dazlart sanikno skolafjus. Vini biezi dona, ka k&rns ir neuzmaigs. TiesSi 8da iztugSarss ir
rakstufga smadzgu neviennarigai atistibai.

Skol tas izpauzadoti dramatiski, jo Brniem ar naciSaras trau€jumiem materatika
pirmdien var veikties|oti labi, bet treSdien w8 visg@r neko vairs neatceras. Skos,
iesgEjams, nodgas virsraksgt vardu izlasa pareizi, bet pirn@ajindko® So pasu &du vairs
neatpast.

Reizm veaki vaino skologjus, bet skoldiji sak lietot izteicienus ,tikst motivacijas”, un
,vairak jacensas”. Lai sekmes pattarviennerigakas tiek izmantoti draki pamudirajumi,
sodi vai apbalvojumi. d ka Sie paémieni nepiegrSas prolddmas pamagionim, tad tiem
parasti nav paakumi.

Ja skotnu maciSaras trau€jumi netiek diagnostiti un nav iespjama atbilsiga paidzba,
intereses zudums pamniSanos parasti pieaudjiktot par klaju izvaiSanos.

NoteicoSa raciSaras trau¢jumu pazme ir negaitti sliktas sekmes —dnam skal neveicas
ta, ka vargtu gaidt, nemot \&ra vina intelektu, ves@bu un iespjas.

* Visparigas sdzibas par skolu.

* Patstivigas sidzibas, ka uzdevumi irgoak griti.

*Sudzibas par garlaibu.

* AtteikSaras iet uz skolu.

* Zudis lepnums par izpiit uzdevumu.



311BMD
M aciSanas traucejumu raksturpazimes

Skolkena \ards, uzvrds

Klase
Skologjs
pNL LasiSana Vienngr Dazreiz Pieames
Ir grutibas:
1. | Sasaist burtus vai zilbes.
Pareizi izruat daudzzilbju drdus; \ardus
2 L
ar lidzskawu sabivéjumiem.
3 Lasot saglafit viennerigu ritmu, lasa
" | vardu pa drdam, bieZi atkrto lasto.
4. | Atcegties izlasto vardu cita teksh.
5 Lagt lidzigus \ardus / joks, koks, loks,
" | spoks/.
6. | Lasot ie@rot pieturas mmes.
7. | Nepazaugt ar aém rindinu, kuru lasa.
8. | lzprast izlago.
9. | Izprast un iesrot rakstiskus nadijumus.
RakstiSana
Ir gratibas
1. | Rakstiski atceties un izveidot burtus.
2. | leverot vieradu burtu izn@ru un sipumu.
3. | Pareizi tugt roka zimuli, pildspalvu.
4. | Saglabt pareizu rokas pozu.
5 Rakstt pienerota atruma/ parak atri, parak
" | Iénil.
6. | Noraksit no afeles burtmca.
pN[( Pareizrakstiba Vienmer Dazreiz Pieames
Ir grutibas:
1. | Apgriez burtus (b-p-d, m-n,).
2 | Samaina burtu vietuaxda.
3 Nesaklausa atfibu starp dagdam
" | skapam (akustiski tuam).
4 Raksta i, ka dzird — (diktic — dikéts, staps
" | — stabs).
5 Grutibas atcegties morfol@ijas un
" | sintakses likumus .
6 Grutibas sac&jumu nu citu bivi izvéletu
" | tekstu rakgBar.
+ Griutibas kontroldarbos citosatibu
" | priekSmetos.
Matematika
Ir gratibas:
1. | Apgriez ciparus vai simbolus (6/9).
2. | llgstoSi skaita ar pirkstu pekibu.




Nesaprot koncepcijas (vieni, desmiti,
simti).

Giutibas ar teksta uzdevumiem.

Gritibas f@riet no vienas matefitiskas
darlibas uz otru viena uzdevuma ietvaros
(saskaitSana, atemSana, reiziasana).

Neapzimti izlaiz darbibas (kontroldarba
vai patsiviga darba laik).

Valoda

Ir gritibas:

Fonolgija

=

Neizrun vai jauc atsevigas skaas vai skau
grupas.

Giitibas noteikt zilbju skaitu un kvadti varda.

Giitibas sadzirét skapu varda.

Giitibas noteikt skgas vietu wrda.

QbW

Gitibas noteikt skgu skaitu varda.

Morfologija

=

Giitibas saskgot teikuma priekSmetu un
izteicgju.

Kladas vrdu loaSara.

Prievairdu un saiku izlaidumi.

Kludas daudzskd# veidoSaa

QbW

Kludas vdrdu setba teikuna.

Sintakse

Secirgjumi

leteikumi




2. nodarbiba

Valodas traugiumi ka domirgjoSie naciSaras traugjumi

Merkis

Macit savlai@gi identificet lagSanas, rak&fanas trawgumus, valodas si@mnas traugjumus,
apnicit darbam ar amapm macibu metodm So traugjumu korekcij.

Sasniedzamie rezulti

Prast atpat valodas traugjumus un izeléties atbilstoSas acibu metodes to korekcijai.

Laiks - 90min

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materali
Valodas traugjumu ietekme uz Darbs ar tekstu, 312AMV
macibu procesa apguvi lekcija, 312AMV
LasSanas (disleksija) tragicmu audioieraksta 312AMV

A rakstuigakas pazmes. noklaussaras, 25 min 312AMV
RakstSanas (disg@fija) traucjumu | demonsticija, "| 312AMD
rakstuigakas pazmes. situaciju 312AMD
Valodas sigimas traugjumi. anaize, Audiokasete

diskusija Kodoskops
Metodiski ieteikumi, & stradat ar Darbs ar tekstu, 312BMD
skoknu, kuram ir valodas s&has, | probkmu .| 312BMV

B . . L o o 25 min.
disleksijas, disgifijas trau@jumi. risinaSana
Izvértejums.

A aktivit ate

Valodas traugiumu ietekme uz @ctibu procesa apguvi. L&anas (disleksija) tragcamu
raksturgakas pazmes. RaksSanas (disgfija) traucjumu rakstuigakas pazmes. Valodas
sisEmas traugjumi.

Merkis

Macit savlai@gi identificet lagSanas (disleksija), rakSanas (disgfija) traucjumus, valodas
sisEmas traugjumus.

SagatavoSaas

Vaditajs izdala koptos matedlus (312AMD; 312AMD; 312AMD; 312AMD), sagatavo
aparaitiru audiokasetei, kodoskopu.

Apraksts

1. solis(5 min)

Vaditajs uzaicina dabniekus iepaities ar 5 valodas tragjcmu veidiem, atanet tabuks, ar
kuriem trau€jumiem vigi ir saskirusies sa¥ darka (312AMD).

2.s0lis(10 min)

Vaditaja stistjums par valodas tragieimu ietekmi uz racibu procesa apguvi (312AMV).

3. solis (20 min)

Vaditaja s@stjums par laganas traugumiem. Audiokasetes ieraksts ar specifiskiem
disleksijas piereriem. Piendru anaize un iz@érteSana. Kopta lapa ,Ka skologjs var atpai
skoknu, kuram ir disleksija” (312AMD).

4. solis(20 min)

Vaditaja ststijums par raks§anas traugumiem (disgifiju). Kodoskops ar rakstu darbu
pienmeriem, piengru anaize un izerteSana. Kopta lapa ,Ka skologjs var atpa#t skoknu,
kuram ir disgifija?” (312AMD).



5. solis(10 min)
Vaditaja stistijums par valodas si&has traugjumiem. Kogta lapa ,Ka pamaift skoknu ar
valodas sigimas traugjumiem?” (312AMV; 312AMD).

B aktivit ate
Metodiski ieteikumi, K stradat ar skoénu, kuram ir valodas s&nas, disleksijas, disgfijas
traucjumi. lzvertejums.

Merkis
Apmacit darbam ar &lamagm macibu meto@m So traugjumu korekcij.

Apraksts

1.s0lis(20 min)

Vaditaja metodiski ieteikumi, & stradat ar skoénu, kuram ir valodas si&nhas traugjumi,
disleksija, disdifija (312BMV; 312BMD).

2.solis

Izveértejums. Vadtajs ko ar datbniekiem izdara apkopojoSus seapimmus.



312AMD
Valodas traucgjumu definicijas.

1. Balss trau@jumi.

Afonija - pilnigs balss zudums (skoigu un aktieru slirtha).

2. Runas ritma, tempa, intoracijas traucejumi.

Tahilalija - loti atra runa. Doma it k steidzas pa priekSu, un valoda to nevakemp
rakstuiga aikerSa@ls, atlartojumi, norautas ardu galotnes, frstattas zilbes, samditi
vardi. Skajas var fat tiri izrunatas.

Bradilalija — lena, déva runa ar nepr&u artikuhciju, patskau stiepSanu (tra@mumi nervu
darlabas procesos).

Batarisms- atra neskaidra runa bez atelpas (runas motorikagscemadze¥s nedarbojas
saskaoti ar runas orgniem).

StostSanis jeblogoneiroze - runas ritma un tempa trgumi.

3. Skanu izrunas traucejumi.

Dizartrija - runas traugjums, kas izpauzas atsews vardu, zilbju vai skau neskaidra
izruna(Smadagu bogjumi, BCT).

Rinolilija - balss tembra, facijas un skau artikukcijas defekti (bgjumi periferaja nervu
sisema).

Dislalija - vieghki skagu izrunas traugumi. Dzirdes un runas apdos darbojas noraf,
tikai vienas vai vaitku skau izruna nav pareiza.(neizrskayu, aizstj vienu skau ar citu).
Sigmatisms Izrunajot skayas, nepareizs &tes sivoklis, nepareiza

gaisa pisma.(starpzobujsu, laterilais).

4. Foretiski un leksiski ,gramatiski trauceéjumi jeb valodas sisEmas nepietiekama
attistiba VSNA.

Alalija - nepietiekami atstita runa vai pillgs runas ttkums (runas centru b@ums
smadzess lidz 2 gadu vecumam.

Afazija - pilniga vai d&ja nespja rurat vai nespja saprast dzigto un uzraksto(smadzeu
traumas, insulti, §c 2 g.vecuma.)

5. LagSanas un rakstSanas trau@jumi.

Disleksija- specifisks lagsanas traugums, 1-2 gadu lak nesgja pietiekam [imen apdit
lagtprasmi, pi¢aujot specifiskas, notigas Rudas, kuim ir atkartoSaras raksturs.(zilbju,
burtu @rstatjumi, aizvietojumi, izlaidumi, rindu nei@vosSana).

Disgrafija - specifisks pareizrakiftas traugjums, kuram rakstagas tipiskas, notigas,
atkartotas Kidas rakstu darbos




312AMV
Valodas traucgjumi.

Latvija vidgji 30% no skotnu skaita ir brni ar valodas trawgumiem .Lauku rajonos 41-
82%("Izglittba un kulira".25.04.96.) Valodas tragiams ir domijosakais nacisaras
traucjums ,kas visciek saistts ar akad@misko ziraSanu apguvi.

Pats termins "valodas wiibas traugums" ietver visus ar valodu saisis procesus
:fonologiju, morfologiju, sintaksi, semantiku, pragmatiku, itasn raksitprasmi, k& af to, ka
Sie datjumi tiek integgti, lai veidotu komunikciju.

Valodas un runas aizkeSaras aginas pazmes biezi paliek bez iévibas jau pirmsskolas
vecuna, seviki ja bérnam nav specifisku izrunas trapemu .Ta bérni, kuriem s pazmes
varetu diagnostiét agi beérniba, turpina piedwot neveiksmes, jo runas prébias ir ciesi
saisitas ar rakstu valodas preblam Sakot macities skok ,&di bérni 1-2 gadu laik nespg;j
pietiekama [imen apdit lagtprasmi un rak$tprasmi, pi¢aujot specifiskas notigas Rudas,
kuram ir atkartoSaras raksturs (burtu, zilbju izlaidumi, zilbjuagstatjumi, aizvietojumi,
izlaidumi, rindu neiesroSana u.t.t).

LasSanas un rak&tanas mciSaras balsis uz pi@émumu, ka valoda unébnu fonolgiska
izpratne veidojas dabiski (3-6.9). Tenpedaggiska prakse pieida, ka idi priekSstati nav
pieneroti berniem ar aizka®tu valodas aistibu .Rakstu valoda nav dabiska, jo htdstz
izdomatu kodu, un kaf kultara kods ir sagdaks. Lai kodtu vai atkodtu, valodas apg@ys
sak ar asodiciju veidoSanu. Starp simboliem un ska, sistemtiski parejot uz ziaSaram
par atkodjamas foremu, morEmu vietas ertibu un beigs stidajot sintakses imen.
Nesggja lauzt So kodu biezi iargjo izpausmju pamatesoSiem apstdes ttikumiem, kas
atrodas di valodas sigma.

Ir iesEjama So trauwgumu saistba ar lernu @lakam psiholgiskam izmaham. Vieniem
bérniem noro uzvedbas proldmas, citiem prmet niciSaras motivacijas ttikumu un visus
noverté ka ,nenobriedusus” un negpgus akivam nacibu procesam afad valodas awtibas
trau&jums ir specifisks, kaddmniem ar dzimis valodas apguves trajiemiem (disleksija,
disgiafija) ir dazdas prokdmas, turkit paslaik & ir an vislielaka ar ipadim vajadzbam
saistta kategorija visprizglitojosas skofis. Vienlaikus jatceras, ka skahi, kuriem ir
noveroti Sie specifiskie @ciSaras trau€jumi, nav ar gagas atistibas traugjumiem. Vigu
intelekts ir vidusrara limen vai pat augaks par viéjo.

LasSanas traugums(disleksija).

Disleksija saista ar atsevifu galvas smadz@ centru bdjumiem vai nepiligu to
funkcioreSanu, kuras & cilvéks nepareizi uztver burtus, zilbegrdus. Ta sastopama gan
pieaugusajiem, garetmiem. Brniem & izpauzas & specifiskas dgttibas lagprasmes apgay
velak, ja gfitibas @arvarctas, lagprasme uzlabojusies, pastreala iesggja Kludaini ariet no
varda uz vardu, izprast fizi, jo neirolgiiskas atkiribas smadzgi funkcijas saglabjas visas
dzives garura, trau@jot procesiem smadzes automatizties. A pieaudzis cilgks, tekstu
klusu lasot, var izlas kladaini, rezulita neizprastggu, un ir spiests golast lenam \Elreiz.
Vai afi informacija tiek garprasta, neizprasta, kas aftyra daves kvalitti.

RakstSanas trawgumi (disgiafija).

RakstSanas trauwgumi (disgifija) ir specifiski pareizrak®bas traugjumi, kuriem rakstugas
tipiskas, atkrtotas Rudas rakstu darbos dados imepos (fonol@ija, morfolagija, sintaks un
semantiid).Rakstba ir runas atspodoiums grafisks Zmes, at&iriba no runas to apgt tikai
macibu cda. Raksibas pamat ir saregiti psihiskie procesi- runas fonatiska uztvere,
redzes un kughu ainalizatora saskata darfba.

Pirms raksBanas &nam skaas ir pdzird, jaatceras am atbilstoSie burti un tieajeraksta
pareia seGba.

RaustSanas iemgu apguve notiek pakeniski 3 posmos.

1. Elementu posms.&ns ienacas iegaurat un pareizi uzrak#tburtu elementus.

2. Burtu posms. Brns galveno uzmahu velt burtu pareizai rakgiai.



3. Saliedtta raksta posms. &ns velt uzmainbu burtu sewai vardos.

Jauzsver, kdoti liela noZzme rausSanas iemgu veidoSaa ir vizualai uztverei, kas veido un
nostiprina telpiskos priekSstatus. Sgar loma ir ar veiklai un pareizai pirkstu kusiu

spejai(sikai motorikai). Tatad akustiskie, optiskie ,motorie komponentiem svaigu lomu

raksibas apgud. Praks visbieak sastopama jaukta dig@jjas forma(trauéti visi Sie

komponenti).

Svafiga ir savlaitga rakstSanas traugumu korekcija, jo kidas nostiprids, veidojas
nepareizs rakgias stereotips smadzsnkuru ,@rmacit” ir |oti sareaiti.



312AMD
K a skolotajs var atpazt skolenu, kuram ir disleksija?

Skokns, kuram ir disleksija:
e ilgstoSi nevar atcéties un iegaumt burtus.
Vinam ir:
e gratibas iemcities saliedt burtus zille, varda;
e gratibas iemcitiesatri un pre@zi norakstt (piermeram, no ifeles)
Skoknam his gfitibas izpildt an Sadus uzdevumus:
e pazt atskaas \arda (pasaka- asaka);
sadait vardu zilkes, sasitot plaukstas @nja, pu-ke 2x sasit, pa- sa- ka 3x sasit);
savienot skaas \arda (m-a-j-a Ko es pateicu? §a);
saklaust skapas \arda(vai tu dzirdi skau a, s? utt. A- soma, koki, s-igupele);
nodait skayu (nosauc pirmo ska varda: aste- a, bite- b);
noteikt skau sedbu varda(maja- nosauc otro ska varda(a), nosauc treSo ska
varda(j));
e noteikt vardu skaitu teikura (Maja ir liela. Cik \ardu ir teikuna? (tfis)
Nosauc pirmo &du teikuna- maja; nosauc treSoavdu teikung- liela). Vagtu biat af Sdas
grutibas:
e fonemu un morému apgue (burtu izlaidumi, jaukSana, aizstina rakstos);
e morfologija (priecekli, izskapas priewrdi, [idzskau mija);
e lietvardu un daribas vardu gramatisko formu veidosas)
e ilgstoSas proleimas gramatikas likumu apgara un lietoSaa.
Skolotjs vagtu pamatt ai netieSas gitibas:
e gratibas teksta uzdevumu rigsars, jo skoEni nesgj tos izlast ne pietiekamitri, ne
preazi;
gratibas pareizi norak&tno &feles inforndciju par uzdotajiem @jas darbiem;
skokni biezi nezina, kas ir uzdots;
vispargjas gitibas nacibas, nepatika pret skolu:
psihosonatiski trau@jumi;
mulkoSaras macibu stundu laik.



312AMD
Ka skolotajs var pamarit skolenu, kuram ir disgr afija?

Skolotajam svarigi saskatt, ka skolenam kladas var bit;
e teikumu imen (skokns izlaids, @rstasts vardus teikunm vai pierakss klat liekus);
e vardu imen (zilbju izlaidumi, @rstatjumi );
e zilbju [imen (burtu izlaidumi, jaukSana, pierak&ina).
Visbiezak sastopanas kludas:
e 1S0- garo patskai jaukSana;
divskaau ie, o un patskau i, G, jaukSanala, uta- iela, ota);
balggo- nebaliyo lidzskawu jaukSana (lise, kbe- llze, gize);
svelpawu, Sacenu jaukSana(zagari, salle- zagari, Salle);
skagu k- ¢, g- dz jaukSana(ekuri, acis- ¢iekuri, akis);
e skayu r- I, |- v jaukSana (lati, vapa- rati, lapa).
Burtu izlaidumi
Skokns neprot pareizi nosaukt skase@bu vardos, neizdala noavda
attiedgo skau. DaZreiz skaas \ardos izrum atrak nela sgej uzrakstt
tadgjadi burtu \arda izlaiz.
Burtu samaintjumi
Skokns nezina atti@gajai skaai atbilstoSo burtu vai ajauc ar
raksiba lidzigu burtu(b- d), neak& skargjuma lidzigas
skapas (p- b, t- d).
Vizuala (optiska) rakstura kladas
Skokniem ir gfitibas atcegties daziem burtiem atbilstas rakstu
zimes, id¢] tas jauc (m- n, b- d p, r- 2).
Tas var lit saisttas ar informcijas apstides traugjumiem galvas
smadzess.



312AMV
Valodas sisémas traucejumi.

Valodas sisima ietver ne tikai fonolgiju, morfologiju sintaksi un semantiku, betido, ka Sie
lingvistiskie komponenti intergjas, lai veidotu komuni#ciju .Nowerots, ka bez priarajam
probemam rakstu valod t.i., lagSanas, rakstanas trauggumiem. BieZi ir gfittbas ar ruato
valodu, domu tulkoSanu valadsintaktisko konstrukciju veidoSanu. Skakem ar valodas
sisEmas traugjumiem ruratas valodas kladSaras un sapraSana bieZingta ka izaicinagjums,
pielavuma ka neiespjama vienlaitgga nacibu vielas klausaras (valodas tulkoSana dasiun
pieamju veikSana (domas tulkoSana vapdzmantojot alternatu kodu, kas ietver
sasinajumu valodu).

Atzits, ka pamatskalSie simptomi var izpaustied latmipas vai uzvetbas traugumi, toner
tie vertejami ka psiholingvistislas dariibas ttikumu rezulitos. Sidi skokni ieverojami lenak
uztver, saprot un nostiprina info#giju.

Raksturgakas pazmes :

Runasana

Mazs \ardu kiajums; nepareizi lieto dzimti, skaitli, [gamu.; jauc idzigi skanosos ardus;
neizjit atskaas; biezZi neizprot nadijumus vai tos neatceras;

LasiSana

Lasaloti leni, skdi lasot, atrums samazis; Vaja izpratne par lat, @ pasliktiras, kad
teikumi Kiast gagki un saregitaki; nepatk lagt.

RaksiSana

Neizprot teikuma robezas, nddtSjautajluma un izsaukuma teikumus, daudz un ilgstoSas
pareizrakgbas Rudas; ierobezotsavdu krajums, tiikst logiskas setbas; nepak rakstt.
Kladas matemtik a

Gruti atcegties skailus, formulas, reigkinu grti padodas teksta uzdevumi, atjbas
geometrisko formu noteikSanGritibas matertikas augstkajos imenos, \aja analizSanas
un logiskas sprieSanas 8ju del.

Citas problemas

Vajas koordiacijas sgjas un traueta telpiskuma iZjta gftibas ar veriliem
spriedumiem(nesaprot sakvardus), ir probtmas izdait saidzinajumus un Klasifiét
priekSmetus, diti atcekties infornmaciju, sveSvalodu @ciSaras gftibas, persabas un
emocionlas probémas, giti saprasties ar vienaudziem.



312AMD
Ka pamarit skolenu ar valodas sisémas traucejumiem?

Skolo@ji un veaki var tikai atpa#, bet ne diagnostit Sdu skoknu. Ja nogrojat, ka
skoknam ir &lak mingtas probémas, tad, ®reiz uzsveram, nepiecieSams spbsiu
komandas darbs. Skolam, kuram ir smagi valodas $istas traugjumi, verojami trakumi
Sadas joms.
Runasana un valodas izpratne
vélu sacis rurat;
runa monotoni vai prak skdi;
traucta skau izruna;
mazs vdrdu kajums;
nepareizi lieto dzimti, skaitli, lammu;
jauc idzigi skanoSosardus;
neizjat atskaas;
e bieZi nesaprot nadijumus vai tos neatceras
LasiSana
e aizkata lagtprasmes apguve;
grati nosaukt burtus;
grati sasaigt burtus ar skg@m, nodait skayu no \arda un no
skapam veidot \ardus;
grati analizt skaau se@bu;
nepazstamus @rdus n&gina uzmiret;
lasaloti leni, skdi lasot,atrums samazis;
vaja izpratne par law, @ pasliktiras, kad teikumi, Kist gagki un saregitaki;
nepaik lagt.

RakstiSana
e rakstu darbos daudz daid rakstura kidu: burtu izlaidumi, prstatjumi, garumzmju
kladas, balgo- nebaligo hdzskawu jaukSana, spodnaksts (burtus raksta apgriezti,
apdizti, ka spoguattla), nav \arda un teikuma robezu, ne@tSjautajuma un izsaukuma
teikumus, daudz un ilgstoSas pareizrddest Rudas,ierobezots avdu krjums, tikst
logiskas setbas;
e nepaik rakstt.

Kladas matemtik a
e grati atcekties skailus, formulas, reizkinu;
e grati padodas teksta uzdevumi;
e grutibasgeometrisko formu noteikSan
e grutibas matertikas augsikajos imenos \ajo analiZSanas un Igiskas sprieSanas 8ju
del.

Citas problemas
¢ vajas koordircijas sgjas un trauéta telpiskuma saja;

grutibas ar veriiliem spriedumiem(nesaprot sakvardus);

ir problemas izdait saidzinajumus un klasifiét priekSmetus;

grati atcieties infornaciju;

sveSvalodu rcisaris giitibas;

persoifibas un emocidias probémas;

grati saprasties ar vienaudziem.



312BMV; 312BMD
Ko skolotajs var dartt, ja klase ir skolens ar valodas sistmas traucejumiem, disleksiju,
disgrafiju?

Neatkargi no diagnozes skemam ar runas un valodas 8ieBs traugumiem, disleksiju un
disgrafiju visgrizglitotojo& skok ir vajadZga ipaSa uzmaba un atbalsts. ai skokni
leverojami lenak uztver, saprot un nostiprina infoimju. Tapéc skolotjam iesakam:
e virzit macibas uz to, lai uztatu un izkoptu skanu stipés puses;
e atcekties, ka lieikas iespjas ap@t macibu vielu ir ar tad, ja informaciju sniedz
dazdi(dzirdami, redzami, taushi);
¢ laut skoénam infornaciju paust dazdos veidos(astot, rakstot,dojot, Zimgjot);
¢ informaciju atkartot vairakkart;
e neierobezot skéhus uzdevumu izpildes lak
LasSana un raksana ir saregts process, kam nepiecieSama lahisgéta dzirde, tauste, un
kustbsgEja
Labi batu, ja
e skokni ar valodas sigtmas traugijumiem macibu stundas laik stradatu kopm ar
paligskolotju(specilo pedagogu),apec, ka tik strauja las un raksit maciSaras gaita, &
to prasa Pamatiziibas standartsadam [&rnam nav pa skam;
e papildus ar wiu stadatu spedcilistu komanda(skolajs, logogds, fizioterapeits,
psihologsarsts neirologs, sodlais pedagogs);
e an berna veaki tiktu iesaistti problemas risinsara.
Misdienu ska macibu slodze ir tik liela, ka nevar no skdiat prast neiesgjamo, proti, lai
vinS viens pats klasstradatu ar $du skoénu un lai skains \el gitu labus sasniegumus ISEC
izstradatajos diagnostigoSos darbos.
Svaifgi ir arn tas, lai izviratie uzdevumi un @rki skolenu macibas gan skad, gan najas hitu
saphtigi un pamatoti. Jo vak mes ienacisim vea@kiem izprast sk@na stipfs un \&jas
puses, jo ladik berns pimems seviadu, kads vipS ir.



3. nodarhiba

MaciSaris trau€jumu atkirSana no gagas atpaligbas, nepietiekainlimen apditas nacibu
programmas, uzmapas defitta hiperaktividtes sindroma (UDHS).

Merkis

Sniegt informaciju par gafgas atpaligtbas un UDHS simptoaiiku un perspekvu, dot
straggijas darbam aralamapm macibu meto@m.

Sasniedzamie rezulti

Prast atkirt gango atpali@bu no citiem traugumu veidiem.

Laiks - 90 min

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materdli
1.Galgas atpaligbas traugjumu Lekcija,
starptaut.lsli kl:’:lSIflkaCI.ja, darbs ar tekstu, 313AMV
diagnostika, simptoatika. domu Karte. :

A e 30 min. | 313AMD
2.Velamas metodes darbam ar Kodoskops
gafgi atpalikuSu skanu, '
stratgijas perspekva.
1.UDHS &loni un simptonatika. Lekcija,

2. Velamas metodes un pamieni | darbs ar tekstu, 313BMV

B darbam ar UDHS sindroma diskusija 20 min 313BMD
korekciju, kompleks sadaritba ar
speciilistiem.

Izvertegjums un apkopojoss Prata \€tra,

C novertejums par tematu (visas 3 | diskusija 40 min

nodarhbas)
A aktivit ate

Gaiigas atpaligbas traugjumu starptautiskklasifikacija, diagnostika, simptoditika, \€lamas
metodes darbam ar ggratpalikusu sk@nu, straggijas perspekva.

Merkis
Atskirt maciSaras trau€jumus no gagas atpaligbas un nepietiekairiimern apditas nacibu
vielas. Apgit macibu metodes un sti@ijas darbam ar gagi atpalikuSu skanu.

Apraksts

1. solis(20 min)

Vaditaja struktudli organizts stisjums ar vizdlo demons@&umu par gaigas atpaligbas
traucjumiem (starptautisk klasifikacija, diagnostika, simptoatika). (331AMV; 331AMD),
materili kodoskopam.

2. solis( 10 min)

Vaditajs izklasta Elamas metodes darbam ar @@r atpalikuSu ska@nu, stratgijas,
perspekivas.

B aktivit ate
UDHS cloni un simptonatika, elamas metodes un pamieni darbam ar UDHS sindroma
korekciju sadariba ar spedlistiem.

Merkis
Sniegt informaciju par UDHS ¢€loniem, simptomtiku, dot \Elamas straggijas darbam ar
Siem traugjumiem, iepazstinat ar komplekas terapijas iesgam




Apraksts

1. solig10 min)

Vaditaja st@sijums ar vizdalo demonstciju par uzmarbas defitta un hiperaktiviites
sindromu €loniem, simptonatiku.( 331BMV; 331BMD). Kodoskops.

2. solis(10 min)

Vaditajs izklasta \Elamas metodes un pamienus darbam ar UDHS sindroma korekciju
sadariba ar spedilistiem (332BMD).

C aktivit ate
Izvértejums un apkopojoss ndiejums par tematu (visas 3 noddras)

Merkis
Apkopot un iz@rtét iegatas ziraSanas par atisSaras trau¢jumu ietekmi uz racibu procesa
apguvi.

Apraksts
1. solis(40 min)
Seko iz@rtgjoSs un apkopojosSs néntejums par vigs 3 nodaribas apgito €mu. Vadtajs
izvirza jauijumus, dalbnieki apkopo un rezugngalveras metodes un st@ijas probémas
risinaSara. Jaugjumi, lai parliecinatos, ka markis ir sasniegts.
e Ka noteikt naciSaras traugjumus?
Ka at&irt maciSaras trau€jumus no gagas atpalighas?
Ka at&irt maciSaras trau€jumus no nepietiekafinimen apditas nacibu programmas?
Kadas ir lasSanas traugumu rakstuigas pazmes, korekcijas phs?
Kadas ir rakgBanas traugumu rakstuigas pazmes, korekcijas phs?
Kadas valodas si@nas traugjumu rakstuigas pazmes, korekcijas phs?



313AMV
Garigas atfistibas traucejumi

Prata atpalitbas vai nepilfgas afistbas sivoklis, kas ipasi izpauzas ar to iema
traugjumiem, kas padas atistibas period un iespaido vispgjo intelekta imeni, t.i.,
kognitivas, valodas, motés un sodilas iemaas. Atpaligba var It kopa ar citiem
psihiskiem vai somatiskiem tragjamiem vai bez tiem.
Gaiigas atpalithas pakpes tiek konvenciati noteiktas, izmantojot standartizis intelekta
testus. Papildus var lietot skalas, kas nosakalsoatlapiciju konketaja vide. Sie n&rijumi
aptuveni izsaka gajas atpalitbas pakpi. Diagnoze atkaga no vispréja intelekta funkciju
no\ertéjuma, ko veic pieredqis specilists.
Intelektilas sgjas un sodila adapicija laika gaii var mainties un, pat idamas niegas,
var uzlaboties @ciSanas un rehabilitijas rezulita. Diagnoze jpamato ar pasreip
funkcioreSanasimeni. F70 Viegla gaga atpalitba.
IQ aptuveni starp 50 un 69 (pieaugusaggis vecums ir starp 9un 12 gadiem). &sms, ka
nelielas maciSaris gtibas ska. Daudzi pieauguSie 8p stradat, uztugt labas sodias
attieabas un bt nodergi sabiedibai.
Latvija gafigas atistibas traugjumus un to paikpes nosaka pedagieki medianiskas
komisijas, ku#is stada: psihiatrs, psihologs, spétais pedagogs un logags.
Kompleks izpéte nodroSina pri@ro un sekunaro trau@umu vispusgu diagnostiku, jo
veicot daZdus uzdevumus, atijas ne vien skéha pata sgjas, bet ar attieksme un
emocijas. Svagi atkirt gango atpali@bu no psihisks atistibas aiztures un no atiSaris
traucjumiem. Nosakot gagas atistibas traugjumus ntdz izmantot visprigas inteligences
testus. Torar nedikst pdauties tikai uz tiemapem \era sochlais piengroSans sgjas, vides
apstk]i.
Vieglas gaigas atistibas traugjumu (F70) rakstdgakas pammes:
Bérniba:

e uzmanbas, koncen&saris, atmpas traugumi, atra nogurdiatiba;

e vaji orientgjas skail 10-20 apjora rekina ar Radam(biezi uz pirkstiem);
leni apdist lagSanas, rakstanas iemgas(2-39);

e mazs priekSstatu &ums, giatibas klasifiét, visparinat, gritibas orierdties laiki un

telpa;

e neizprot €lonu un seku sak#@ras;

e sizeta attlos neuztver #itisko, skaidro defas skumus.
Skolas laild skokni ar gargo atpalitgbu apgist apn@ram.1-4. klasu visprizglitojoSo skolu
macibu programmu ar elementiem no sveSvahodvestures,geoggfijas. Galvea uzmarnba
tiek likta uz praktiskai dxei nepiecieSamo ziSanu un prasmju apguvi un arodactbu
(kokapstade, lauksaimniaba, sieSana u.c.)
PieaugusSa ciBka gargais vecums ir starp 9 un 12 gadiem visaseizgarura.
Doming konkieta donaSana, tiikst logiskas un abstraks donasanas.

e Nespja orientties jauns situicijas, gitibas pinot darbu.

e Viegli ieteknejami, jo nespj objektvi izvertét situacijas, apstkius.
Daudzi pieauguSie 8§p stradat, uztugt labas socias attiegbas. Darb domire konkiets
darhibas veids, g instrukcipm.
Piermeram, galdnietba spEj pec parauga vai instrukcijas pagatavot priekSmetes,nespj
izdomat modeli, uzrad grafisko Zmgjumu, patsivigi izgatavot un realet. S ir batiska
at&iriba starp cilgkiem ar gaigu atpalitbu un cihekiem, kuriem ir bijusi nopietni
macisaras trau¢jumi skolas laik.



313AMD
Gariga atpaliciba

Prata atpalitbas vai nepilfgas afistbas sivoklis, kas ipasi izpauzas ar to iema
traugjumiem, kas padas atistibas period un iespaido vispgjo intelekta imeni, t.i.,
kognitivas, valodas, motés un sodilas iemaas. Atpaligba var It kopa ar citiem
psihiskiem vai somatiskiem tragjamiem vai bez tiem.
Gaiigas atpalithas pakpes tiek konvenciati noteiktas, izmantojot standartizis intelekta
testus. Papildus var lietot skalas, kas nosakalsoatlapiciju konketaja vide. Sie n&rijumi
aptuveni izsaka gajas atpalitbas pakpi. Diagnoze atkaga no vispréja intelekta funkciju
no\ertéjuma, ko veic pieredqis specilists.
Intelektilas sgjas un sodila adapicija laika gaii var mainties un, pat idamas niegas,
var uzlaboties @ciSanas un rehabilitijas rezulita. Diagnoze jpamato ar pasreip
funkcioreSanasimeni.
F70 Viegla gaiiga atpaliaba
IQ aptuveni starp 50 un 69 (pieaugusaggs vecums ir starp 9un 12 gadiem). &@ms, ka
nelielas mciSaras gftibas skal. Daudzi pieauguSie 8p stradat, uztugt labas soailas
attieabas un bt nodergi sabiedibai.
Jaiek/auj: viegla psihiska atpaliba

viegla psihiska subnormaite
F71 Videji smaga gaifiga atpaliaba
IQ aptuveni starp 35 un 49(pieauguafgais vecums starp 6 un 9 gadiem). &mma krasa
atisbas atpalitba l&rniba, bet pacientu vaikums spj macities, lai rastos dazas sevis
aprmipes iemaas, adekati kontakét un dit sekmes skolas duibas. PieauguSiem s
vajadigs daZdas pakpes atbalsts, lai 8ju dZvot un stadat sabiediba.
Jaiek/auj: vidgji smaga psihiska subnormati¢
F72 Smaga gaiga atpaliciba
IQ aptuveni starp 24 un 30 (pieaugwg@figais vecums ir starp 3 un 6 gadiem). NepiecieSams
neartraukts atbalsts.
Jaiek/auj: smaga psihiska subnormat
F73 Dzila ganiga atpaliaba
IQ zem 20 (pieaug@Sgafgais vecums ir maks par 3 gadiem). Ir lielas @ibas ar sevis
apkopSanutibu, kontaktiem un kusgam.
Psihiskis atistitbas traugumi.
Traucjumi, kas ietverti Sajdda kopuns :
a)noteikti akas Zdaina vecum vai kerniba;
b) funkciju attstibas bojjums vai atpalitba ir cieSi saisti ar centélas nervu sisimas
biologisko nobrieSanu;
c) trau@jumi ir stabili bez remisim un reci@viem.
Gadjumu vaiskuma bojatas funkcijas saias ar valodu, vizali telpiskam iemaam un
motorisko koordifciju. Parasti atpaliba vai bojjums ir jau kopS agraséhnibas, cik vien
agri to iespjams droSi atidt un, tErnam augot, tas pageniski mazias, kaut ar neliels
defekts biezi saglaias pieauguso vecuin



313BMV
UDHS - uzmaribas defidata un hiperaktivit ates sindroms

Literatira minéts, ka no UDHS cieS 3-4% pasaules iediaju, bieZk zéni neld meitenes.
UDHS pazmes var spilgti izpausties 2-3 gadu veauun laika ga#d var, mainties, t&u
lielakai ddai bérnu el pusaudzu gadostb \erojamas ar UDHS saisas gfittbas. Daudzi
simptomi,ipasi, kas sai#t ar hiperakivu uzvedbu, sasniedzot jaunieSu vecumu, sanizin
Tatu var paifidities citas soalas dabas probmas. Tormdr gandiz pusei proldmas ar
impulsivitati un neuzmatbu saglabjas visu daves laiku.
Lielai ddai So lernu ir vajas sekmes atibas, ka afi ieverojamas attiedbu gitibas. Bpec
daudzi no Siem d&niem draudgjas ar lBrniem, kuriem ir idzgas proldmas, un #da
draudzba reiZm noved pie riskantagcibas. Vi vieglak padodas vienaudZzu spiedienam
lietot alkoholu un narkotikas. Bieza pdiba ir af depresija, ko pavada, zema pagajezems
paS\értéjums un netitba saviem sgkiem, donajot par pagkumiem rakotrg, kas attietgi
mazina vihu motivaciju beigt skolu un iegf apkartéjo pienemsanu.
(Pec ASV datiem aprram tred dda pusaudzu ar UDS vai UDMS nepabeidz skolu).
Apméram pusei Brnu ar UDHS proldmas turpias af pieaugusSo deé. Ddai verojama
antisocila rakstura sargfjumi un samezglojumi latbhas dzve.
UDHS &loni mekkjami smadzgu neirckimisko procesu tradgumos, kas savukt saists ar
ipaSu smadzel neirkimisko vielu grupu, ko sauc par mediatoriem (stakwviem).
Petijumi rada, ka hiperakviem kErniem ir izmahas smadag frontilas daivas dia, kas
koordire un kontroé visu [@aréjo smadzeu darhbu. Hiperaktiviite var rastiesja kErnam
dzemdbu laika tracis skibela, ja nate gfitnieabas laili lietojusi alkoholu, narkotikas, vai
bijusi saskarsm ar toksiskm vielam(svins). Al smadzeu traumas un neirofgskas
saslimSanas var izraidJDHS., ir neirofiziolgiska baze toner daudzreiz soalajai sitlacijai
var it noteicoSa loma simptomu izpausmes intat&itka rada pieredze, aliem LErniem
grutibas samaziis vai pat izad noteiktos soa@ipsiholasiskos apsiklos.
Ta pienmeram:
e bérns spj veiksmgi tikt gakh ar macibu uzdevumiem, kad » to dara kop ar
pieauguso;
e berns sgj pieverst uzmatbu uzdevumam, ja tas ietveAdus jaunigjumus, kaut ko
nebijusu, ja via darlibuipasi rosina.
e Dala kernu sggj tikt gala ar uzdevumu, jaatdartibas ir sadafas pa shem.
e Dazu hiperakivu bérnu uzvedba uzlabojas, kad n$ sadarbojas ar pieaugusareti. Ja
ar vides izmajam vien prob¢mu atrisirit neizdodas, tad UDHS&rsteSanai nepiecieSama
kompleksa pieeja.(veéki, skolotiji, arsti, psihologi, sodiie darbinieki).
Sai programmai ir citi stakmaeni:
Macibu darba @noSana > kompleksastSanas @inoSana
Medianiska terapija.
Psihologa konsultijas.
Uzvedbas modifieSana.




313BMD
UDHS paames

Bérnam kam ir UDHS, vaiik nela seSus mneSus ir @rojamas vismaz asias no Seit
mingtajam neuzmafbas pauném, vai seSi vai vadkk hiperaktiviaites simptomi kop ar
impulsivitati.
Neuzmarnba
e bieZi nespj pieverst uzmaibu detdam vai pidauj neuzmaitas Kadas nacibu darla
vai citas nodarbs;
e biezi ir gtitibas notugt uzmarbu, pildot uzdevumus vai rdtgoties;
e biezirodas iespaids, k&rns neklauss, ko vham saka;
e biezi neiegro noldijumus un nesy pabeigt skolas uzdevumus, fiziskus darbus vai
pierakumus(bet ne spbas @] vai apec, ka nav sapratis nadijumus);
e bieZi gfittbas sagda uzdevumu izpildes vai nodaldu organizSana;
e biezi vaias vai izjit stipru nepatiku pret uzdevumiem, kas prasaggapiepili(piem.,
uzdotos uzdevumusimulus, giématas, darb@kus vai rotdlietas);
e biezi vien uzmaibu viegli nors apkirt notiekosais;
e ikdiera ir aizmarsigs.
Hiperaktivit ate
¢ biezi knibiras, $ipo kajas vai knoss sav ssdviefa;
e biezi atstj savu gdvietu, kad latu japaliek €£zot sok;
e biezi skraida apit vai kapek neatbilsto8s situicijas(jaunieSiem vai pieauguSajam tas
var izpausties kiek&js nemiers);
e rotdajoties vai iesaistoties aifas paskumos, biezi nesjp uzvesties klusi;
e visu laiku ir kustba(ka uzvilkti),
e biezi vien jarak daudz rua.
Impulsivit ate
¢ bieZi steidzas atbitd uz jausjumu \€l pirms jautjums pabeigts;
e bieZi vien nes§j stavét rinda vai sagaitt savu lrtu rotdas vai stidajot grups;
e bieZi @rtrauc vai traug citus(piem., iejaucas, kad citi sadjas vai rotéajas).



[l modulis

2. temats

MaciSanas grtibu risiraSana

4. nodarbiba

Merkis

Apzinat galvenos raciSanas trawjumus sodilas izokcijas apstklos, ap@t to risiraSanas
veidus.

Sasniedzamie rezulfti

1. Prast atpazgalvenos raciSanas traugumus,

2. Apgit metodes riciSanas tralgumu noersanai.
Nodarhbu skaits — 1

Laiks — 90 min.

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materiali
VeérteSana mcibu proces: | Brivais raksts 15 min.

A verteSanas principi, Domu karte 20 min | 324A1DL
verteSanas Kririji, ProbEmu risireSana| 20 min. | 324A2DL
paS\értejums. Minilekcija 10 min. | 324A3DL

B Macibu motivacija Grafiti 25 min. | 324BMD

A aktivit ate
Merkis

Padzlinat izpratni par @rteSanas principiem, kitijiem un pasertejumu nmacibu proces.

Apraksts

1. solis(15 min)

Vaditajs aicina dabniekus aicina uzrakistsavas prdomas par tematu ,ArtéSana racibu
proced mark pedaggiskaj pieredz”.

2. solis(10min)

Dalibnieki tiek sadati tris grugs, katrai grupai tiek izdahs darba lapas 324A1DL ar
veérteSanas principiem.

Vaditajs aicina katrai grupai noteikt pasustibkakos \erteSanas principus fgibu proces
ieslodZjuma viet, saistot to ar savu iZidtito pieredzi bivaja rakst.

3. solis(10min)

Katra grupa izvirza vienuapstavi, kas grupas darba reztlis atélo kopzja domu karg, kas
tiek veidota uz a@feles, kuras cerdrvadtajs uzraksta atd8has vardus ,\erteSanas principi”
Grupu izviratie parstavji grafiski atélo tos principus, par kuriem grupa vienojusies un
pamato savu i&h.

4. solis(20 min)

Dalibniekiem tiek izdatas darba lapas 324A2DL.

Vaditajs formuk probemu jauijuma forna: ,Ka izveidot \erteSanas kririjus?”

Dalibnieki preciz probEmjauijumu, izdona risinaSanas pinu, pasista, cik no glna vii
isteno sa¥ prake, izverte rezultus, noskaidrojot, vai tas ir praphas risiajums, vai ir citi
risinajumu veidi.

5. solis

Katram dalbniekam tiek izsniegts minilekcijas matdsi (324A3DL). Vadtajs sawv
stastjuma iepazstina daibniekus ar pa®viéjuma teogtiskajiem aspektiem, to nomibu
persofibas pozitva vai negdtva atfistiba, pec tam piedvajot jautajumus apsprieSanai.

1. Ar kadu paSertejumu jas biezk esat sastapuSies dguieredz (augstu, zemu. adekw),
ka tas ietekrgjis persoibas atistibu?



2. Ka macibu proces var ietekndt pasSertejumu?
3. Ka jus izmantojat pa&rteéjumu nacibu sashiegumugvteSanas proca8

B aktivit ate

Merkis
Noskaidrot motidcijas nozmi macibu proces

Apraksts

1. solis(5 min)

Vaditajs sadala dabniekus dids grupas, katrs dabnieks saem atbalsta mateitiu 324BMD.
Katra grupa sgem lielu papra loksni un daadu krasu flomasterus, katrs dddnieks stida ar
savu Kasu.

2. solis(5 min.)

Vienai grupai tiek piedlvats temats ,Motidcija un nmiciSaras paragt skok”. Otrai grupai tiek
piedavats temats ,Moti¥cija un naciSaras socilas izokcijas apstklos”.

Katra grupa veido gratis (\ardus, féizes, Zzmgjumus, simas).

3. solis(15 min)

Grupas apmaliis ar darba lagm, papildina viena otras veidotos gta§. Rc 6 miriteém katra
grupa saem atpakhsavu darba lapu, iepatas ar papild&umiem, apspriez tos, izdara
seciragjumus un izveido kopsavilkumu, ko prezedalibniekiem.



324A1DL
VeérteéSanas principi

Izglitojamo ieg@itas pamatizgtibas \ErteSanas pamatprincipi iagi:
e prasbu atkhtibas un skaidbas princips — @ctibu priekSmetu standartos ir noteikts
obligatais nmacibu priekSmeta saturs, ietverot pamatjras izgitojana sasniegumiem;
e poziivo sasniegumu sun@danas princips — i@th pamatizgitiba tiek \&rteta, sumngjot
pozifivos sasniegumus iega@danas un izpratnes, a8anu lietoSanas un radssdarbbas
[Tmem;
e Vertgjuma atbilstbas princips — nobeigumanbaudes dagbtiek dota iesja apliecirat
savas zi@Sanas, prasmes un iemaa visiem racibu sasniegumu &vteSanas imepiem
atbilstoSos uzdevumos, jajitmos, piemdros un sitdcijas. Rirbaudes darbu organaja
nodroSina adelkdtu un objekivu vertejumu;
e Vertejumu noteikSanai izmantoto veidu ddibas princips — @Actibu sasniegumu
verteSara izmanto rakstveida, muixdu un kombigtas @rbaudes, individiéio un grupas
sasniegumu &téSanu un dadus pirbaudes darbus (pi@mam, kontroldarbi,
diagnosti¢joSie darbi, projektu darbi, progréasie darbi, ieskaites un ekaeni);
e VerteSanas regulagtes princips — rcibu sasniegumi tiekavtéti reguhbri, lai informetu
par izgitojama iegitajam zinaSaram, prasmm, iemaam un nacibu sasniegumu astibas
dinamiku;
e VErtgjuma obligituma princips — nepiecieSams ii¢gpoziivu Vertejumu visos izgtibas
programmas @cibu priekSmetos un valstsanpaudes darbos, femot tos racibu
priekSmetus un valstsagpaudes darbus, no kuriem i#gjamais ir atbivots lzgitibas un
zinatnes ministrijas noteiktajkartiba.
Izglitojamo ieg@itas visfrejas vidgjas izglitibas ErtéSanas pamatprincipi iagi:
e prasbu atkhtibas un skaidbas princips — @ctibu priekSmetu standartos ir noteikts
obligatais macibu priekSmetu saturs, ietverot pamatpyas izgitojama sasniegumiem;
e pozifivo sasniegumu sun@danas princips — i@t izghtiba tiek \értéta, summgjot
pozitivos sashiegumus iega@ganas un izpratnes, aganu lietoSanas un radsSdarbbas
IImen;
e VErtgjuma atbilsibas princips — nod&juma farbaudes dakbtiek dota iespja apliecirat
savas zi@Sanas, prasmes, ien@s visiem racibu sasniegumu &téSanas imeniem
atbilstoSi uzdevumos, jaijimos, piemdros un nacibu situacijas. Rirbaudes darba
organizcija nodroSina adeldu un objekivu Vertejumu;
e VErtegjuma noteikSanai izmanto veidu ddibas princips — Atibu sasniegumudvteSara
izmanto rakstiskas, mutiskas un kondas @rbaudes, individéo un grupas sasniegumu
vérteSanu un dadus prbaudes darbus (piemam, kontroldarbi, diagnostipsie darbi,
projektu darbi, progn@osSie darbi, ieskaites un ekaeni);
e VerteSanas regulatites princips — @cibu sasniegumi tiekévtéti regubri, lai noteiktu
izglitojama attisttbu un pilnveidotu turpiko izglitibas procesu;
e VErtgjuma obligituma princips - nepiecieSams iggozitvu Vert§jumu visos izgtibas
programmas @acibu priekSmetos un valstsanpaudes darbos , femot tos racibu
priekSmetus un valstsapaudes darbus, no kuriem i#gjamais ir athivots Izgitibas un
zinatnes ministrijas noteiktajkartiba.



324A2DL
VeérteSanas kriteriju izveide

Kritérijs ir noteicoss, titisks iaditajs, pec kura \érte, defirg, klasifice. Kritériju noteikSana
seknt paadibas pretzu izgEti.
Kritériji, kas izvirati konkréta darba veikSanai un ir zmi darba veigjam, Sai gaguma —
skoknam, - liek mera var ietekndt gala rezulitu, jo formuE predzas ,gala produkta”
pragbas. Merka skaidtba Jauj skoEnam koncengities uz galveno un apasam iesaigtes
sava darba iArteSara vel pirms & iesniegSanascvieSanai.
Kritériji un to izvirzisana ir latiska saikne starp #uibu saturu,@ apguvi un @rtéSanu. hdel
skolo@jam pirms kri€riju izvirziSanas vajadtu pardomat atbildi uz jauijumu — &
izveidotie kri€riji palidzes skoEnam nacities.
Kritérijus var veidot:

¢ skolotjs viens pats,

e skolotjs kopa ar skokéniem,

e skokni pasi.
Pieredze liecina, ka ggdmos, kad skahi piedafis \erteSanas kririju izveide, vini daudz
labak izprot, kas no viiem tiek gaidts, un uzdevumu veic sekgak. Lidz ar to labk tiek
sasniegti @rteSanas rerki — uzlabot skalnu sasniegumus un k@et macibu procesu, padarot
to efekivaku.
Kritérijus skokni var veidot, izmantojot arveiksnigu darbu paraugus. Pieéram, skoénu
grupam var piedvat 3-4 anofmus citu klaSu skéhu darbus — rakstveidagpnjumus par kdu
temu, praktisid darba aprakstus, tabulas \eidpkopotu inforraciju u. tml. — un #igt Sais
darbos atrast kagas iezmes. Atrasts ieZmes tad arbias darbam izviramie kritriji. Turklat
var lagt Siem kri€rijiem pielidzinat kadu ne sevi§ veiksmgu darbu un noteik&tnepilribas.
Skokniem konsekventi ungpdomati jaizmanto kri€riji, lai labak apziritos savas stigs un
vajas puses un uzlabotu savu darbu ainezul&tus. Savulrt skologjam darbsjvada &, lai
skokni péc darba sgemSanas ne tikai skiis uz saemto atzmi, bet \Ertétu sava darba
atbilsmi kri€rijiem un @rdomatu , kas vhiam jau izdodas, ko vajagtm daft, lai uzlabotu
darbu.
Kritériju aprakstu veido, lai tas infogtu gan skainu, gan wa ve@kus, noaditu verteSanas
principus, kas izmantotievtejumu pamatojurl, un raksturotu sasniedzamezulata bitibu.
Kritériju aprakstam var izmantot atbu priekSmetu standartvai programra noteikto
sasniedzamo rezatu formukjumus, piendram, nacibu kursa nobeigumaagbaudes dakb
vai ieskaites, vai centralita ekamena darb.
Atbilstosi izviratajiem krigrijiem iesgjams aprakst veikta darba kvaliti, izveidojot
kriterialo vérteéSanas Karti.
Skolo@js var izmantot jau izstdatus kriterklas \ertéSanas karSu paraugus, papildinot un
parveidojot tos atbilstoSi atibu uzdevumiem unévteSanas rerkim.
Kritériju regubra izmantoSana évteSars un skoéna pasnogrteSara veicina skainu
iesaistSanos racibu penoSanm, akivu un nerktiecigu idzdatbu sevis & persofibas izveid,
tada veida sagatavojot skehu izgltibai un paSizgtibai visas daes garura.



324A3DL
PasSwrt gjuma biitiba un loma persoiibas attistiba

PasSnogrtejumam ir svaiga loma persabas afistiba.
Pasértejuma gdziens ,Psiholgijas vardrica” skaidrots k& Es koncepcijas pamatkomponents,
kas raksturo gan ciéka apmieriatibu ar sevi kopuf) gan at ar sa@m Sggjam, ipagbam un
seknem dazdos nacibu veidos.
Es koncepcija ir aktils jauijums ntisdienu psihologu darbos. Eejamais anty zinatnieks
R. Berns S0 jad@gumu cieSi sasaista ar paSa@s veidoSanu, aragiecibu par saviem
spekiem. ,Es koncepcija ir indiida priekSstatu kopums paSam par sevi, kas ietvier ar
vertejoso aspektu.” Ziatnieks rum par trim paskoncepcijas (Es koncepcijas) kompaesmnt

1. kognitvais komponents,

2. emocioali vertejoSais komponents,

3. uzvedbas komponents.
Kognitivais komponents ietver cidka priekSstatus paSam par sevi gimeatkaigi, vai tie
balstti uz objektvam ziraSaram, vai subjekivu viedokli. Kad ngs cenSamies aprakspasi
sevi, tad parastijgamies Vardos izpaust rakstigako no nmisu pierasis pasuztveres.
Emociorali vértéjosa paskoncepcijas sastlda noada uz emocioili vertéjoSo attieksmi pret
Es €lu. Katrs cil\eka sniegtais raksturojums pasam par sevi ietvar&e\ertéjoso elementu,
kura pamat ir persofibas subjekva iesgjamas citu cihveku reakcijas @rtéSana. Tas ir
pas\ertejums. VertéjosSo attieksmju avots ir apkeja sociokultiras vide. R.Berns uzsver, ka
paS\értejums atspogio individa paScigas imeni, savasartibas apziu un pozitvo attieksmi
pret visu, ko ietver Es. ,Pa&tejums izpauzas apzitos indiida spriedumos, kuros nd
cenSas form@t savu nommibu”. Tatad - svaigi saprast, ka pa8iteSana ir pita darliba,
kurai vienngr svafgs ir emocioalais aspekts. Padugjums nav padvigs, tas maiis
atkafiba no apstkliem.
R.Berns uzskata, ka pa&$tejuma gdziena izpraté svaigi 3 aspekti.
1. Rala Es saldzimaSana ar iddo Es. Katram indiwdam ir savas persdras idalais
redZjums , katrs zina, dds vipS grib kit, un nemitgi cilvékam ir svaigi saidzinat savu
pasreizjo Es ar ieceato.
Te viet piemiret ieverojamo V. Dzeimsa formuluf Pas\ert gjums =

sasniegumi

Pretenziju limenis

Tatad — ja nav lielas dtgibas starp sasniegto udalwmem, pasertéjuma kimeni kis diezgan
augsts. No otras puses — jo adgas pretenzijas, jo neapmietiaks ar sevi cilgks, jo liekka
tiekSaras dart vairak, pilnveidoties alak. Aizvien augstku idealu izvirziSana ir stimuls
nemitgai sevis alstiSanai.

2. Socilais Es. Cileks tiecas sevi navtet ta, ka vinu, psc individu donam, redz citi. Sis
aspekts ifoti svafgs terniba un jaunba. Saji laika pa3értgjuma veidoSanodoti liela mera
var ietekndt pieaugusSo, bet pusaudZzu ve@uwienaudzu iztugSaris un attieksme pret
individu. Tadg] loti svaiga ir skologju ticiba saviem audkpiem, iztugSaras pret vhiem ar
cienu, jo tas liek méra var sekndt pozitva pasertéjuma veidoSanos.

3. Railais Es. & ir individa paSuztvere, kas veidojusies tikai ngpavsubjekiva \ertéjuma.
Pec R. Bernsa doam katrs indiids savas datbas veiksiigumu noerteé caur savas
identitates prizmu, cilgks nav apmieriits, ja kaut ko izdajs labi , bet viS dist
gandafjumu, ja izdaijis labi tieSi to, ko wiS pats izelgjies dart.

Ka pedejo Es koncepcijas komponentu R. Berns min ufvasl aspektu, uzsverot, ka ¢iv
biezi netkojas saskiga ar saviem uzskatiem

Svafgakais pasertegjuma aspekd R. Bernsa teofdj manupit, ir vina atzinums: ,Poziva Es
koncepcija btu pieidzinama pozitvai attieksmei pret sevi, paSga, sevi pi@emsSanai, savas
vértibas apziai, sinonmi negaivai Es konsepcijai ir negat attieksme pret sevi, sevis
nepimemsana, savas maztibas apziasaras.”



LatvieSu psihologs V. Rge pasertejumu pieskaita pie persthas psiholgiskapm
ipa3bam. VinS uzsverot pagvicjuma subjelvo dabu rua par paaugstitu, advektu un
pazemiatu paseétejumu.

Ja indiids sevi noerte daudz zerk vairakos aspektos nékciti vinu Vertgjusi, tad vha
pas\értejums ir pazemiats. Biezi tas said8s ar pazemitu pasciau, tad jebkuru neveiksmi
cilvéks pardzivo sipigak nela miefigs un par sevigrliecinats individs. Sevis nen@vtéSana
pazemina iniciavu. Cilveki ar zemu pascigl neiz\elas gfiti sasniedzamus &rkus, &de] an
maz ko sasniedz dz. Sidi cilveki bieZi neuzticas citiem, yi loti asi uztver kritiku, neprot
nodibirat attieabas ar citiem cilekiem.

Interesanti ir individalpsiholagijas [rstavja A.Adlera @tijumi par mazertibas kompleksu,
kas visai uzskami atspoglo pazemidta paSertejuma radtas probEmas. Ziatnieks
apgalvo, ka visus ,uzzigos, nekauigos,kildigos [grnus nomoka stipra maaibas sajta”.
Ari vardarhibas izpausmesns saista ar mazwtibas kompleksu unéleSanos to frvaret.

Ja pasertejums ir stipri augsiks neld citu vertéjums, tad tas liecina par paaugstin
pas\ertejumu. Ja cilékam ir paaugstits pasertejums, vihS nedz iz\eléties tidas daribas,
ko nespj veikt. Tau pietiekami augsts pa&¥ejums ir \Ertéjams pozitvi.

Ja indiidu \ertejums ir tuvs citu @rtéjumam, varam ruat par adek&tu pasertejumu. Rc V.
Renges uzskatiem "svagi, lai pasertegjums hitu atbilsigs, adekats, tuvaks esoSajam, lai
cilveks pareizi apzifitos sevi, savas stfg un \gjas puses”. Bdarba autoresevojumi praks
un pEtijjuma rezuldti liecina, ka noteiktos apstlos adekiats pasertejums, ja tas ir zems,
nevis paidz, bet gan trawcdarboties produkti un atbilstoSi apakliem.

Pasértejums nav nemaigs lielums, tas var avsfities patloti isa laika period. To labi
literatira plaSi aprakstais  ameriknpu psihologu veiktais eksperiments, &uwini
parliecinajas, cikloti paSértejumu var izmaift otra cileka klatbatne.

Pasertejums ir tikpat saredita pakdiba ki pats cil\eks, to nosaka indida \ertiborientcijas,
persofbas statuss, aaplartéjie apsikli. Pasertéjums vienndr ir subjekivs, jo \ertéSanas
objekts vienlaigyi ir ar vérteSanas subjekts.

Persofbas veidoSais proced pasSértegjums nemiigi maires un pilnveidojas. Adelda
priekSstata veidoSana par sevi ir sgamersoibas realizcijas priekSnoteikums.
PasSeértejums gk veidoties jau a@r berniba, tas veidojas, ma#is un nobriest re& ar
persoiibas afstibu.

Secirajumi

1. PaSertejums ir svafgaEs koncepcijas sastdda, tas liek méra veido ciheka priekSstatus
paSam par sevi, ir indigta socilas un psihisks daves regudtajs.

2. Pasertejums veidojas un atitas ko ar persorbas afistbu, tas nav nemaigs lielums,
paS\értejums var strauji maities atkaiba no apsikliem.

3.1z&ir adekwtu, paaugstiitu un pazemifitu pasSnogrtejumu. Persoibas afisiba loti
svalfiga ir augsta un ade#ta pasertéjuma veidoSadis.



324BDL
Motiv acijas noame skoEnu uzvedba un macibas

Motiv acija dazlart ir cdS uz pedaggiskiem sasniegumiem.adda petijjumu parskat daudas
korekcijas starp moti&cijas un sasniegumuamjumiem bija caurréra ap +0,34, un tasada
(gluzi saprotami), ka augsti molfigijas meni un augsti sasniegumameni tiecas iet roku
roka. Bet motiacija ir af sava veida pasirkis, viens no pedaggas nerkiem. Piendram,
skolo#ji vélas, lai vihu audzkni saktu interesties par noteikm intelektudilam un esttiskam
aktivitattm un saglafitu So interesi arpéc tam, kad forrali macibas lis beigu8s. Mes
gribam, lai nisu pieaugusie pilsd intere€tos (tas ir, bitu motiveti Iidzdarhbai) par nakslu
un miziku, zimtni un sabiedriskiem jagjumiem. Dadu veidu intereses uresibu izpratne
ir rezultats tai skolas iz@tibai, kuru n&@s cenSamies seldn Tatad motiacijas ipatriba ir
tada, ka 1 ir gan nacibu nerkis, gan idzeklis.

Motivacijas gdziens noder, lai izprastu un izskaidrotu dazusggbsus faktus par uzvéal
un MaciSanos.

Motiv acija nosaka pastiprinatajus

ledongjaties, ka skolas axe ziho: Markuss Kings, basketbola komandas jaunais &entr
uzbru@js, par savu sniegumu pirniaggezonas ¢ ir smémis no pateitgajiem pielidzejiem
daudzsjumu izdevumu Civilizacijas \esturd Un iedongjieties citu zhu: Helena [,
dabasziatnu kluba veaka, par savu pied&lanos dabaszitpu izstde sajemusi balvu no
augstskolas absolventiem — gada abonentu eseklula! Vai tas izklaugs saddi? X,
tapec, ka ngs ziram: to kas katram derakpastipriratajs, nosaka wia moti\acija. Ja s
gribam, lai uzvetba pastipriatos biezura, ilguma vai plaSum, mums § uzvedba
japastiprina, un, lai tas izdotos, munasgzyélas parpastiprinatajiem tas, ko indivdi verté
pozitivi. Drosi to nevar apgalvot, tamnskiet ticami, ka sportistam lak patiktu abonements
veseibas klula, bet zirtné interests skoéns dotu priekSroku gmatm. Vinpu motvi
(vajadabas, értibas, pamud@jumi, centieni, attieksmes, intereses) nosaka ds, Wiem ir
un kas nav pastipritaji. Atceries to, kad mekbiet pastipriatajus konketam audzknim!
Galvas noglaudana var darbotiesakpastipriritajs bernam, kuramloti nepiecieSama
pieaugus atzirntba, bet citam &nam, kuram ir liela tieksmeép pasivibas, tas neizrais
nekadu pozitvu iespaidu; savukt bernam, kuramloti svaiga ir vienaudzu atziba, tas var
izraigt pat negatvu iespaidu.

Motiv acija — merka orientacijas pamats

Motivacijas gdziens ir ¥rtigs ne tikai teg§ zina, ka moti\acija nosaka pastipritajus, - tas ir
svafigs ar tapec, ka uzvetba ir orienéta uz noteiktu rerki. Més uzvedamiesat it ka ,ietu
noteik& virziena”. Més apszamies pie galda, pamam papa lapu un pildspalvu,aiu laiku
raksam, tad ieliekam papu aploks®, uzimgjam marku un uzrakstam adresielsk mes
iemetam aploksni pastkast Visu So atsevi® ricibu faktus organi lielaks vienojoSs
veselums, kam ir skaidrsénkis. Patietha daudzi filozofi uzsver to, ka ciéka uzvedbas
rakstuigaka iezime ir nerktieciba, tiekSams uz noteiktu rérki. TieSi éipec cilveka uzvedba
var saglabties noteiki veida daudz ilgkus laika periodus nalkdzvnieka uzvetba.



4. modulis

1.temats

Starppersonu konfliktu risa$ana.

Merkis

Pilnveidot starppersonu konfliktu vés@nas prasmes.

Sasniedzamie rezulti

1. legut priekSstatu par starppersonu konfliktsdiju risinaSanas iespam skohk; par procesa
norisi, gatavojotiesgrunam pec konflikta.

2. Atpazt savu individdlo starppersonu attigmu veidoSanas stilu un uzvbds veidus
konfliktsituacijas; iedit priekSstatu par starppersonu konfliktaibu

3.Uzkrat citu profesioalu (grupas dabnieku) praktisko pieredzi starppersonu
konfliktsituaciju risinaSara.

Nodarhbu skaits - 2

1. nodarhiba

Starppersonu konfliktadtiba, &loni, risinaSanas iesgas.

Merkis

legat priekSstatu par starppersonu konfliktadiju risinaSanas iesgpam skok.
Sasniedzamie rezulti

1. Prast risiat starppersonu konfliktus skol

2. Atpazt starppersonu konfliktustonus un konfliktu latibu.

Laiks - 90 min.

Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materli
A Cetri sdi starppersonkonfliktu | vy o 5min. | 411AMV
risinaSanai skal
B Konfliktu cgloni Lomu sgles 50 min. | 411BMD
C Konflikta batibas atpaigana Aptauja, debates 25 mi 1.411CMD
' 411CMV
D Nodarhbas rezulttu apkopojums | #runas 10 min.

A aktivit ate
Cetri sdi starppersonu konfliktu risé$anai skd.

Merkis
legat priekSstatu par starppersonu konfliktu riSianas iesgam skokh.

Apraksts
Vaditajs sniedz dabniekiem teogtisku ieskatu par starppersonu konfliktu ri&anas
iesgEjam skok (411AMV).

B aktivit ate
Konfliktu celoni.

Merkis

Atpazt tas \ertibas, kuru d rodas un noris konflikti; emociah izreagét savas ijtas
noteikés konfliktsitlacijas; atistt konfliktu risiraSanas prasmes.

SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo konfliktsiticijas aprakstus — katru uz savas lapas (411BMD).
Apraksts

1. solis (30 min.)



Vaditajs ladz 10 cilekiem no grupas pieddiles lomu splés. Tiek izveidoti 5 dabnieku fri.
Katram prim tiek izdaits viens konfliktsitdcijas apraksts. D#inieki iepazstas ar savu
konfliktsituaciju un katrs pris pec kartas lomu sples veid grupas prieks izsgele to. Rec
katras konfliktsitacijas izsgles katrs lomu sples autors pas$ta par saam izjatam
konfliktsituacijas laila.

2. solis (20 min.)

Dalibnieki tiek aicirati diskuit un daities sa¥ pieredz par &diem jaugjumiem:

1. Ka jus redzat skonflikta norisi?

2. Kadi ir iesgejamie § konflikta risirajumi?

C aktivit ate
Atpazt konflikta batibu.

Merkis

Atpazt savu individalo nosgju, uzskatus unartibas starppersonu konfliktsiitijas skoks.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo aptaujas lapas katraniheékam (411CMD).

Apraksts

1. solis (10 min.)

Vaditajs daibniekiem izdala aptaujas lapas un pied atbildet uz aptauj uzdotajiem
jautajumiem.

2. solis (15 min.)

Vaditajs daibniekiem piedva analiZt atbilzu variantus un medl atbildes uz jaaumu: ,Ar
ko skoloijam hitu jarekinas, ja atbilde ir ,4” un ja atbilde ir ,/&".” Vaditajs akivi iesaisis
debags un piedva savus iesgjamos variantus (411CMV).

D aktivit ate
Parrunas.

Merkis

Noskaidrot dabnieku viedokli par nodarba gito informaciju.

Apraksts

Vaditajs lidz daibniekus daties pieredz par nodariba giato informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem. Vaadtajs ladz datbniekus atbildt uz jauijumu: Ko esmu ieguvis piedaloties
Sap nodarbba? Vadtajs veic daibnieku izteikumu kopsavilkumu, atspdgubitiskakas
atzipas.



411AMV

Konfliktu risinaSanai ska var izdait 4 sdus:
1. solis
Izprast iemeslus,dpec skokns & dara.
Skokns “uzbik’:
¢ ja skolotja attieksme, dafbas rada wa nedrofbas, nesaprasis, neriétibas izjitu;
¢ ja nesaskata uzdevumaacaibu priekSmetaggu savas &tiborientcijas sistma;
e ja nesaskata progresu sawziraSaras un prasigs;
e ja skokns \las ietekndt skologja darbbas, nevis persdiou (nav iemesla gait] ka
skokns prats savasicibas maoivus izskaidrot).
2. solis
Atpazt, noteikt sitd@ciju: sadursme vai konflikts?
Sadursmes ir norata un pat €lama pedaggska procesa sadtdaa, jo skoloijs negirtraukti
rosina skainus f@rvaret sevi; nacities ko jaunu, dar ko neparastu. Tas ir @f, un skoknos
dabiski rodas paSaizsartdas sivoklis: negribu! Uzmaigs skolofjs vaiakuma gadjumu
Sadu situciju vispar neuztver K problenatisku. Ta&u visai biezi gaals, ka skains neparko
nelaujas skolaja palem un kategoriski paliek sas ,negribu” poIcijas. Sida situacija
veidojas augsne konfliktam. Tikko skok visai stingri nedlas iesaigties nmacibu proces vai
savu negléSanos gpj aiz trau€joSas uzvetbas, skoldjam jasak So sit@ciju risinat,
izmantojot nevis savu varu, bet gan prasmes uisaimas. Vispirms skolgjs var mrdomat
savu fcibu konkgtaja situacija, jo ta varetu bit skokna reakcijas izraitija.
3. solis
Atpazt konflikta batibu!
4. solis
GatavoSa#ss @rrunam!



411BMD
Konfliktu c €loni

Situacija Nr.1.

Skolo@ijs rada skoénam, K pareizi jveic uzdevums. Skahs atsaks dart péc skolotja
parauga un veic uzdevumwEg saviem ieskatiem, lai gan skd@m tas Riet nepareizi.
Skokna reakcija: “Mani sarak lakak...”

Situacija Nr.2.

Skoknam ceturtdienas vakair svaigs koncerts, karvinS uzsijas. Bet skal ceturtdiea ir
paredzts kontroldarbs.

Skokna reakcija: ,Es kontroldarbu neraisst, jo man ir koncerts ...”

Situacija Nr.3.

Divi skoleni klass stundas laik sak apvainot viens otru neceitiem vardiem un draud ar
fizisku vardarfbu viens otram.

Skokna reakcija: ,Es tevidlit nositsu...”

Situacija Nr.4.
Skokns stundas laikatsalds veikt skoloija noiadijumus.
Skokna reakcija: “Es Sodien slikiifos. Jums nav ti@su mani piespiest to dr..”

Situacija Nr.5.

Skokns stundasakuma palidz iziet no klases, lai aizietu uz tualeti. KdasnS neatgriezas.
Nakamaj diera skokns ierodas uz stundu.

Skokna reakcija: “Man nav n@kla pieakuma jums atskaties...”



411CMD
Konflikta b atibas atpaiSana

Jaugjumi sev pirms konflikta risisSanas
Pieners: skoéns, saémis kontroldarba atmi, iebilst skolofja vertéjuma objektivititei.

1. Vairadusies sitacija ir pirmrei£ja konketa laika un tel@ ar So skanu?
a) “\EH
b) “Né”

2. Vai skologjs ir gatavs no skeha dzirét kaut ko sev nepédamu, @pinosu,
nepimemamu?

a) “J"

b) “Ng&”

3. Vai skologjs ir gatavs uz ziimu kompromisu?
a) “J”
b) “Né”

4.Vai skolosjs sEs apval@ emocijas un nepacelt balsi, vai @les vainot un aizvainot
skoknu?

a) “J"

b) “Ne&”

5. Vai skologjs patiesi €las atrast konfliktagoni?
a) “\EH
b) “Ne&”

6.Vai skologjs patiesi ¢las atrisirat konfliktu?
a) “&"
b) “Ng&”



411CMV
Konflikta b atibas atpaiSana

1. Vai radusies siticija ir pirmreiZja konketa laika un tel@m?
a) “J". Tas nav konflikts, bet sadursmapic nekaegjoties jarisina.
b) “N&”. Ir iemesls dorat, ka izveidojies konflikts.

2. Vai skologjs ir gatavs no skéha dzird@t kaut ko sev nepaédamu, apinoSu, nepigemamu?
a) “Ja". Jagatavojas grrunam.

b) “N&”. Tas noZme samierifaties ar sitaciju: negit gandafjumu attie@bas ar So sk@hu un
sabojit savas attigbas ar viu uz visiem laikiem.

3. Vai skologjs ir gatavs uz z@mu kompromisu?

a) “J". Pardomat iesgEjamos variantus & pirms g@Errunam. Piengrs. Piedvajums |oti

kustgam 7. klases sk&ham ik @c 15 mirutém celties Ejas un K nu prot izklaidt sevi un
citus. DaZreiz pietiek ar to, ka skob jitas bivs sav izvéle. (Minétaja gadjuma skokns ne
reizes neizmantoja savas tless, bet savu kugumu cerdts savaldt.)

b) “N&”. Necensties izmantot savu varu un konfliktu apsp{(“Tu nediksti un nedasi!”), lai

nepadaitu sitlaciju vel lauraku, t.i., lai neiegtu atriebgu pretinieku.

4 Vai skologjs sg@s apval@ emocijas un nepacelt balsi, vai #&les vainot un aizvainot
skoknu?

a) “Ja". Ja skoloijs jutas prliecinats par sevi, #lams tondr sev atgdinat konstrukivas
sarunas noteikumus.

b) “N&”. Nesakt sarunas, lai neliktu skedam vilties. Nikamreiz vqS uz dam saruam
neieradisies vispgr. Vins var Kit par atriefigo konfliktetaju.

5. Vai skologjs patiesi €las atrast konfliktagoni jeb vaingo?

a) “Ja". Naksies it Joti stipram, jo “viena pagale nedeg’ — biezi vi&olstaji pasSi provo¢
skoknu uzvestiesat ka vins ir pieradis to da.

b) “Né&”. Ja skoloijs isti ne\elas saprast, kas notiek, jo paSam savu probldiezgan, vai ar
vins nejitas pietiekami sgrigs, tad nedkst @ikt konflikta risimjumu. Ciadi skokns his
vilies un ne tikai neatteiksies no savas uvasl bet nekad awvairs neiesaissies nekdas
parrunas un ar nenacisies.

6.Vai skologjs patiesi €las atrisirat konfliktu?

a)“J".

- lai pasargtu sevi un savu darba vidi;

- lai skokns gitu kaut nietgu progresu sas ziraSaras un uzvetba;

- lai skologjs gatu milzigu gandajumu un jaunu sgku darbam, kaut atikai argji neciliem

sasniegumiem;

- lai citi skokni varetu miefigi un sekrigi macities skoloija stunds.

b) ,N&”. Sai zipa skolo&ju vartu stipririt doma, ka tasiflara ne tik daudz skana, cik sevis
del. Pasivigi konflikti nomoka skolatju ar ka cilveku. Cie$ ne tikai wia darba kvalitte, bet
arn veseiba un attietbas argimenes locekem. Turkht gafigi novardzinats skologjs atrazo
gafigi novardzinatus skoknus.



2. nodarhiba

Starppersonu attidlou stils saigba ar konfliktsituacijam.

Merkis

Atpazt individualo starppersonu attigmu veidoSanas stilu un uzvubds veidus
konfliktsituacijas.
Sasniedzamie rezulti

1. Prot sagatavotiesaprunam konfliktsituaciju risinasara.
2. Prot atpait starppersonu attigimu stilu saigba ar konfliktsituacijam.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materili
A Starppersonu atidi | o exn 20 min. | 412AMD
diagnostikas metode
Starppersonu attidau
B stils saistba ar Diskusija 20 min.
konfliktsituacijam
Savstarpja 412CMD
C GatavoSais @rrunam o P 30 min. | Lielas papra
macisaras .
lapas, flomasteri
Individualas o .
D konflikisituacijas skoi | SI\ACijuU anaize | 20 min.
E Nodarhpas rezulitu Brivais raksts 10 min.
apkopojums
A aktivit ate

Starppersonu attiglou diagnostikas metode.

Merkis

Noteikt savu individalo starppersonu attigau stilu.

SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo testa veidlapas (412AMD).

Apraksts

1. solis (10 min)
Vaditajs sniedz testa izk$tu, tiek izdals testa mateiis; datbnieki aizpilda to.

2. solis(10 min)

Dalibnieki apkopo savus individlos rezulatus.

B aktivit ate

Starppersonu attidlou stils saigba ar konfliktsituacijam.

Merkis

Padzjinat izpratni par konfliktsitaciju risinaSanas iespam, nemot \era individualo

starppersonu attiglau stilu un uzvetbas veidu konfliktsitacijas.

Apraksts

Pamatojoties uz individilajiem testa rezudtiem, vadtajs ladz datbniekus iesaisties
diskusip un atbildt uz jaugjumiem:
1.Ka jasu individulais starppersonu attidm stils paidz vai traué risinat konfliktsituacijas

skola?

2.Ka risinat konfliktsituacijas, ja &s rodas starp diviem cikiem, kuriem ir diame#ii
pregjs starppersonu attidm veidoSanas stils?




C aktivit ate
GatavosSafis @arrunam.

Merkis

Padzjinat priekSstatu par procesu, gatavojotiagymam pec konfliktsitlacijas.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo mateitu dalibniekiem (412CMD), piecas Al foita lapas.

Apraksts

1. solis (5 min)

Dalibnieki sadals 5 mazs apaksgrugs pa 3 cilekiem. Vadtajs katrai apakSgrupai izdala
vienu no farrunu vadSanas procesalgsm.

2. solis(10 min)

Dalibnieki apspriez savu mataii un uz lielajm papra laggm papildina to ar saviem
priekSlikumiem. Katra grupa prezérgavu mateéiu pargjiem daibniekiem.

3. solis (15 min)

Vaditajs ladz datbniekus iesaisties diskusi un atbildt uz jaugjumu: Kas paldz vai traué

& procesa veiksigai norisei ikdienas @ee?

D aktivit ate
Konflikti skola.

Merkis
Uzkrat citu profesioalu praktisko pieredzi konfliktsificiju risinaSara.

Apraksts

1. solis (5 min)

Dalibnieki sadals 3 mais apakSgrugs pa 5 cilekiem. Vadtajs katrai apakSgrupaiidiz
atcegties kadu konfliktsitlaciju no persorgas profesionla darba pieredzes un vienoties par
vienu, nozmigaku, kuras risiaSana irsagdajusi gritibas

2. solis (15 min)

Katra apaksgrupa ¢p kartas pagista savu konfliktsiticiju, dabs sad pieredz, ka
konfliktsituacija tika atrisirata. Vadtajs ludz paréjos datbniekus komemt, kadas iespjas
vini saredz &das konfliktsitdcijas risiraSars.

E aktivit ate
Nodarhbas rezulitu apkopojums.

Merkis

Apzinat un apkopot ais nodaribas gitas atzhas.

Apraksts

Vaditajs ladz datbniekus daties pieredz par nodaribas apgito informaciju, gutajam

atzipam. Vadtajs ludz daitbniekus daties domam, ko katrs ieguvis, piedaloties #g|
nodarhbas.



412AMD

T. LIRI STARPPERSONU ATTIEC IBU DIAGNOSTIKAS METODE
Instrukcija: atzamgjiet ar X" to apgalvojumu, kas atbilsigu raksturojumam.

1. Prot patikt

2. Atstjj iespaidu uz
apkartejiem.

3. Prot dot nogdijumus,
pa\Eléet.

4. Prot paakt savu
(pastvet uz sava).

5. Apveltits ar pasScigu.
6. Neatkargs.

7. Spejigs pats par sevi
paripéties.

8. Var izradit
vienaldZbu.

9. Prot it skarbs.

10. Stings, bet taisgs.
11.Var bit patiess.

12. Kritisks pret citiem.
13. Paik gausties.
14.Biezi ir noskumis.
15. Spejigs iz@adit
neuztigbu.

16.Biezi vilas.
17.Paskritisks.

18. SpxEjigs atat savu
vainu.

19. Labpiat palaujas.
20.Piekapigs.
21.Patei@gs.
22.Jasnigs, ar tieksmi uz
atdariraSanu.

23. Godbijigs.

24. Gaida atzifbu.

25. Spejigs uz sadafbu,
savstarpju palidzibu.
26.Censas sadiot ar
pargjiem.

27.Labweligs.
28.Uzmangs, mligs.
29. Delikats.

30. Uzmundrinoss.

31. Atsaudags uz
saucieniem §c
palidzbas.
32.Nesavigs.

33. Spejigs radt safismu.
34.lemantojis apkrtejo
cienu.

35. Apveltits ar vadtaja
talantu.

36. Paitk atbildiba.
37.Parliecinats par
saviem spkiem.
38.Pasprliecinats un
neatlaidgs.

39. Lietisks, praktisks.
40.Konkurgjoss.
41.Ja nepiecieSams,
nelokams un bargs.
42.Nepielidzams, bet
taisngs.

43.Viegli sakaitirams.
44. Atklats un tiess.
45.Necies, ja \iu
komand.

46. Skeptisks.

47.Uz vinu grti atsat
iespaidu.

48.Viegli ievainojams,
pedantisks.

49. Atri samulst.

50. Trukst paSphkvibas.
51.Piekapigs.
52.Pietiags.

53.Biezi izmanto
aplartejo paliidzbu.
54.Loti goda autorittes.
55. Labpfat uzklausa
padomus.

56. Létticigs un censas
iepriecirat citus.
57.Vienngr laipns.

58. Augstu \Erte aplartejo
domas.

59. Sabiedrisks un
satiags.

60. Labsirdgs.
61.Labesigs, iedves
paavibu.

62.Maigs un
mikstsirdgs.

63. Paik rupcties par
citiem.

64.Dasns.

65. Patk dot padomus.

66. Atstaj svaiga cilveka
iespaidu.

67.Pawvloss.

68. Valdorigs.

69. Augstpatigs un
pasSapmieriats.

70. Lieligs.

71.Doma tikai par sevi.
72.Viltigs, apgkinatajs.
73.Neiecielgs pret citu
Kladam.

74.Savigs.
75.Valsirdigs.

76.Biezi ir nedraudigs.
77.Launs.

78.Biezi sadzas.
79.Greizsirdgs.

80.1lgi atcefs
apvainojumus.
81.Nosliece uz
pasSaus$anu.
82.Kautrigs.

83.Bez iniciatvas.
84.Lenpratigs.

85. Atkarigs,
nepatsivigs.
86.Labprat pakaujas.
87.Lauj citiem pi@aemt
lemumus.

88. Viegli ieklust
nepatikSaas.

89.Viegli pakaujas
draugu ietekmei.

90. Viegli uzticas
cilvekiem.
91.Labweligs pret visiem
(bez imemuma).

92. Simpatiz visiem.
93.Visu piedod.

94. Parlieku lidzjatigs.
95. Celsirdigs un ieciags
pret citu takumiem.
96.Censas padizet
katram.

97.Veélas git parakumus.
98. Gaida sajsmu no
katra.

99.1zriko citus.



100.Despotisks.
101.lzturas pret
102.apkartejiem ar
parakuma apaiu.
103.Godkarigs.
104.Egoistisks.
105.Auksts, neatsaags
106.Dzeligs, zobgals.
107.Launs, cietsirs.
108.Biezi iekarst.
109.Nejutigs,
vienaldigs.

110.1lgi neaizmirs
aizvainojumu.

111.Pretrunu propemts
112.Sptigs.
113.Neticigs un
aizdomgs.
114.Bikls.
115.Kaurigs
116.Pakalpgs.
117.Miksttauligs.
118.Gandiz nekad
nevienam neiebilst.
119.Uzhazgs.
120.Paitk, ka par viau
rapgjas.

121.Parmerigi uztiags.

122.Censas iemantot
katra cileka lab\Elibu.
123.Visiem piekit.
124.Vienmer pret visiem
draudzgs.

125.Visus ml.
126.Parmgerigi ieciefgs
pret aplartejiem.
127.CenSas katru
nomierirat.

128.Gada par citiem,
kaitgjot pats sev.
129.Maita cilvekus ar
parmerigu labegbu.



T. LIRI STARPPERSONU ATTIEC IBU DIAGNOSTIKAS METODES
ATBILZU LAPA

Vards Vecums
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1 16 VIII
_12
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PaklauSaras



412CMD
GatavoSaras posmi farrun am pec konflikta

1. solis
Apzinat:
o konfliktéjosas personas, ar kim bas jaruna (cik cilveku ir iesaisiti konflikta);
¢ konflikta redzamo izpausmi — izteicienu, ddmp (tikai vienu konk&tu, nevis visprigu,
piengram, vinS nenacas);
¢ konflikta pamatu — &tibu, par kuru katra pus@ids un kuru censas nosargpientram,
skokns — par tieam stund kadu bfdi nestadat; skolo&js — par to, ka visi sida ik
sekundi).
2. solis
Veikt visparigu sarunas phosanu:
e laiks — lalak pec stundm un ne pirmdien vai piektdien;
e vieta — telpa, kur skokns justos drosi;
e dalibnieki — konflik& iesaisitie, eksperts.
3. solis
Siki izplanot sarunas gaitu:
e atziriba par konfliki iesaisito piekriSanu sarunai;
e zinama sigestSana, emociditas noskaas ra@ana — cé&bas aplieciBjums tam, ka
izeju noteikti atratk;
e vienoSa@As par sarunas noteikumiem: vispirms asiiskoéns, tad skoldijs; katrs ruas
par sevi; neviens nepacels balsi; uzkisabas puses;
e vienoties par sarunas priekSmetu, peam, K skokna uzvetba ieteknd skolotija
darbu stunat
e katra konflikejosa puse raksturo sifigiju no sava vieddkr (kasisti notiek);
e katra puse izsaka savaadlmes, priekslikumus (ko,akdaift, lai sittaciju mairitu un lai
abas puses justos apmiatas);
e aptuveni tiek formuta vienoSaas (tu no savas puses..., bet es pasest..);
e abas puses vienojas, vai vienagahis pa spkam, cik ilgs ks “parbaudes” laiks, kas
notiks vienoSafis neie¥roSanas gapima;
e sarunu pabeidz ar atzbu otrai pusei par sapratni un atbalstu un abuic/ienoSaas
veiksmgai izpildei.
4. solis
Sarunas gaitieverot dazus noteikumus:
e rupigi sekotkermena valodai, laid saskastu ar rurato;
e ieverot skokna kermena valodas umes, lai pagtu sarunu prtraukt, pirms skans @ik
raudht vai citadi justies slikti;
e nentginat atrast vairgo, iesgjams, ka visu konfliktu d#ikas saknes megjamas
cilveku persofbas, ko maift nav iespjams bez spedlista klatbutnes;
e rapigi ieverot sarunas phu, jo atkipe no viena vieiga punkta var iZicinat iesggju Vel
kadreiz ar skainu tikties mietgos apgiklos;
¢ ja skolotijs nejitas droSs, sarunas vhd un gaitas dokumed#anu var uztigt neitilai
personai vai ekspertam;
e nekada gadjuma nepazaugt sarunas @rki — atrast divpugu kompromisu.
5. solis
Pec paraktas vienoSa#s ripigi sekot &s izpildei un izteikt atzifibu.
Ja nepiecieSams un ja skad piektt (jo ir guvis aplieciajumu skologja labajai gribai), var
vienoties par #kamas sarunas laiku, kad \&u atrisirat vél kadu § paSa ska@na probému
(varbat nu jau nommigaku).



4. modulis

2.temats

Stresa menedzments.

Merkis

Pilnveidot kursu dabnieku stresa vasianas prasmes.

Sasniedzamie rezulti

1.legat priekSstatu par stresaitibu, atistbas stadjm un regutSanas pgEmieniem;
padziinat izpratni par stresa menedZzmentainozkdienas dme.

2. Spet atpazt stresa pames, €lonus; apziat veidus, kK palidzet sev un citiem cilekiem
stresa sitécijas.

3.lequt priekSstatu par profesisias izdegSanas sindromaitibu, atistbas stadijm, &
izraigtajam sekim.

4. Spet atpazt izdegSanas sindroma paes, €lonus; apziat veidus, k& pasargt sevi no
profesionala izdegSanas sindroma.

5.legut priekSstatu par autéga trenipa, vizualizcijas un musklu relak&cijas hitibu;
iemacities praktiski pielietoti® metodes; ieatities fiziski un emocio#li atslabinaties.
Nodarhbu skaits - 4

3. nodarhiba
Stresa btiba. Stresa regédanas pgmieni.
Merkis
legat priekSstatu par stresaitibu, atpa#t stresa pames, afistibas stadijas, ag vienu no
stresa reg@Banas pg&mieniem, noteikt savu individilo stresa notdbas Tmeni.
Sasniedzamie rezulti

1. Prast atpat stresa btibu, stresa pames, afistibas stadijas.

2. Prast izmantot vienu no stresa re&gahas pgmieniem — d4o elpoSanu.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkns

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materdli
A | Stresabtiba. Stresa a8tbas |\ uieyciia | 10 min. | 423AMV
stadijas
Kodoskops
B Stresa simptoatika Piata \etra 20 min.| Lielas papra lapas
423BMV
C Dzila elpoSana Vingrigjlums | 15 min.
D Glazite Vingrimjums | 20 min. | 1 plastmasas &fite
Socklas adapicijas " . | 423EMD
E vertejuma skala Tesesana 15 min 423EMV
F Nodarh_bas rezufttu Parrunas 10 min
apkopojums
A aktivit ate

Stresa btiba. Stresa atttibas stadijas.

Merkis
legat priekSstatu par stresatibu, atpa# stresa aistibas stadijas.
Apraksts

Vaditajs sniedz dabniekiem teogtisku ieskatu par stresaitibu, stresa agtibas stadfm
(423AMV).



B aktivit ate
Stresa simptoatika.

Merkis

lemacities atpait stresa pames.

SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo 3 lielas (Al) pap lapas un flosterus.

Apraksts

Dalibnieki sadas 3 mais apakSgrugs pa 5 cilekiem. Vadtajs katrai grupaiidz izveidot
sarakstu ar stresa pagm. Katra grupa prezehsavu darbu. & grupu prezeatijas vadtajs
piedava aplikot psihosoratisko stresa simptoftiku (423BMV).

C aktivit ate
Dzila elpoSana.

Merkis
Apgit vienu no stresa regifanas pgmieniem — d4io elpoSanu.

Apraksts

1. solis (5 min)

Vaditajs sniedz nelielu ieskatu par elpoSanagmostresa regaSanas procéas

(423CMV)

2. solis (5 min)

Vaditajs piediva grupas dabniekiem izpildt vingrinajumu, kura narkis ir iemacities
kontrokt spriedzi ar diis elpoSanas palzibu. Vadtajs ladz datbniekus érti apssties,
atshbinaties, aizért acis un ddi ievilkt elpu caur degunu un izelpot caur muti.liDaieki
tiek mudirati elpot [®c iesggjas dzlak, caur diafragmu.

3. solis (5 min)

Vaditajs lidz daibniekus daties ieditaja pieredz, apspriez jadgumu par to, kam Sis
vingrinajums ir izdevies, kas palzja to veikt, kas trauga; vai Sis vingrigjums tiek
izmantots arikdienas dwe.

D aktivit ate
Glazite.

Merkis

Pardzivot stresa siticiju, apzirat un atpa# savus aizsargmehismus.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo vienu plastmasaszgi.

Apraksts

1. solis(5 min)

Vaditajs uzliek sev uz plaukstas plastmasas viegj@iglaziti un uzrura grupas dabniekus:
LJedomijieties, ka § glazite ir trauks, kui atrodas paSaségitakas un drgakas jusu jitas,
véleSaras un domas. (Pauze.) Tajis varat ielikt to, kas jums pati@8 ir noZmigs un drgs.
(Pauze.) Tas ir tieSi tas, kosj nilat unloti augstu ertgjat. lelieciet to Saj glazite! (Dazas
minates grug valda klusums, tad grupas vgk negaidi glaziti saspieZz un aizmet prom).
2. solis (5 min)

Turpmak seko darbs ar d#nieku emocioflajam reakciim, kas raduss pec vadtaja
uzvedbas. Vadtajs lidz daibniekus daties sais izjutas un uzvetbas reakcis (ko vii taja
bridi gribejusi daft). Var vilkt af paratles ,Seit un tagad” gydzivojumam ar saskarsmes



situacijam. Kad jums rodasatlas paSas igfas? Kas ar jums notiek? Kurdu bfizu izjutas
paliek?

3. solis (10 min)

Turpinajuma tiek apspriests jagjums, kdi individualie aizsargmeifnismi darbojas stresa
situacija vai aff bridi, kad daibnieki sniedz atgriezenisko saiti (noliegSard japspieSana,
racionalizacija, projekcija, aizvietoSana, sublinlja, humors, bezsgiba, sastingSana,
bégSana, apdullums, alkohols, narkotikas, saspringumosobezoSats). Nostdzod grupas
vadtaja fraze: ,Tas, ko iis tikko @rdzvojat, ir reals stress, r@a spriedze un tas,akas to
pardzivojat, ir jasu patied reakcija uz stresu, reakcija uz pr@bim, kas jums rodas, tai
skaiti aff saskarsmar citiem cihekiem.”

E aktivit ate
Sochlas adaptcijas \ertéjuma skala.

Merkis

Noteikt individualo stresa notdbas tmeni.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo testa mat@t dakbniekiem (423EMD).

Apraksts

1. solis(10 min)

Vaditajs izsniedz dabniekiem matedilu 423emD. Dalibnieki seko instrukcijai un veic testu.
Pec rezulitu apkopoSanas vaajs sniedz dabniekiem testa izkktu (423EMV).

2. solis (5 min)

Vaditajs lidz datbniekus izteikt savu viedokli par individiajiem testa rezuitiem. Ladz
komentt, ka dalibnieki \erte savus individalos rezulatus.

F aktivit ate
Parrunas.

Merkis

Noskaidrot dabnieku viedokli par nodafba apgito informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem.

Apraksts

Vaditajs ludz datbniekus daties atzpham, ko katrs ir ieguvis, piedaloties $apodarkba.
Vauditajs veic daibnieku izteikumu kopsavilkumu, izlte batiskakas atzihas.



423AMV

Stress ir ciléka daves ikdienas neizikstoSa sasvdda, ta&u tas ieerojami atgiras [Ec
iedarhibas dzZiuma, spka un ilguma, un iedatbas izpausmes uz organismu. Stress ir
individa psiholgiska, fiziologiska un iztugsaras atbilde, kas rodas, kad tas uztides$vara
trakumu starp izvirgajam pragbam un iespjam tas apmieriat; & atbilde laika gait rada
slimibu. Stress rodas, kad spiediengi(dpas) arsniedz fisu sgju tikt ar to gai. Stresam ir
pakauti visi cilveéki, no & nav iespjams izvaitties. T&u NES varam ieracities pareizi
pardzivot raduds stresa sificijas un galvenais - nepakit sevi ilgstoSam stresam, jo stresa
uzkraSaris samazina organisma imuititun veicina slirfbu raSanos. Ponais stress, kas
raksturo organisma adayd SEju pastiprimSanos, kurasévstas uz ves#as saglaisanu
(eistress) ir k nepiecieSama dzes garSviela. Eistresi iemojami palielina organisma
aizsargspas, @ izturibu pret stresam iedarlbam.

Stresa atstibas stadijas:

1. Trauksmes jeb mobilizijas stadija. &kotrgji rodas trauksmes reakcija - «aigimms pie
ierotiem» - organisma aizsargdiem. So stadiju raksturoidas apartums, pastipriata
siekalu izdaBaras, musklu tonusa pazemiSaras, Vvirsnieru dziedzeru izEru
palielinaSaras, kermena svara samaziBaras un audu saddharas procesa pastiprsaris.

2. Adaptcijas jeb rezistences (prefists) stadija. Sstadija iestjas jebkura kaitja faktora
ilgsto3as iedafibas rezultta. So stadiju raksturo: virsnieru un aizia dziedzeru pastiprita
palielinaSaras, sintzes procesu pastipasanos audos, atjaunojoties natam kermepa
svaram. Ja kama faktora iedartba nav bijusi sevi§ speciga, tad ar laiku visi aprakse
simptomi izZid un organisms atgriezas nalm stivokli. Dazreiz izveidojas arpretja -
rezistences padiba, t.i., notuibas palielidSaras pret kdu no kaitgajiem faktoriem, kas
izsauc aizsardbhas reakciju atti@ba pret daidiem stresoriem. a pientram, skoloijam
stundu novamdana skal neizsauks tik lielu streswalcilvekam, kas to ikdiem nedara. Stresa
rasanos un raksturu nosaka ne tikai katfja iedarliba, bet arorganisma reakcija stresora
iedarhbas momemt Organisma reakcija ir atkga no daudziem &oniem: iedzimibas,
veseibas sivokla, vecuma, iepriekSapciesto iedartbu pieredzes, perstiras individali-
psiholgziskajam raksturieamem, da&du faktoru apkopojuma (vides, audadanas).
3.l1zsikuma stadija. idz Sim laikam piltba vél nav izskaidroti % stadijas @oni, kas draud
organismam ar bagju. Ss stadijas simptomi addina trauksmes reakciju, da Saji stadif
stresogna reakcija iegst patgerctisku noZmi. Katram organismam pid@msavi rezerves
iesgEju limeni. TieSi ar to ir saistas lieks individialas at&iribas reakcls uz vienu un to
pasSu stresamo sitaciju. Viema gadjuma, pasivot augstam rezerves i€&gp limenim,
neatistas patolgiskais sivoklis, bet paidas tikai islaidgas vielmaiu, neiroendolnas,
imanas, sirds un asinsvadu s$istas funkcioala stvokla izmahas, kas rakstigas
rezistences stadijai. Turpretim zitgadjuma tas pats stresors var izsaukistbmas
saslimSanas: kiga ctlas, hipertonisko slifbbu, atkirtota imindefiata stivokla saasiaSanos,
kas liecina par ierobeZwh organisma rezervju ieggm.



423BMV
Stresa simptonatika

I. Fiziskie simptomi:
e galvassapes,

gremosanas tragimi,

vedergipes, slikta dSa,

aizcieg€jumi, caureja,

aizdusa, reibonis, sirdsklauves,

augsts asinsspiediens, mugurg®es, sistosas delnas,

bezmiegs, murgi,

pasivigs hogurums, nesgs,

éstgribas tilkums vai armériga tieksme gc édiena. Kad cileks izjat spriedzi, tad wia
smadzeds palieliras vajadiba @Ec skabela un glikozes. Tas arrada pastiprifitu
veleSanosst, kas nereti noved pie liglsvara protdmam.

Pec psihosomatisis medi@nas koncepcijagilas un artits var rasties & sekas adam

emocigm, ka bailes, skaudba, dusmas, greizsiimh.u.c.

lI. Uzvedbas izmaias:
parmeériga snekeSana,
peksni paradijies valdoagums,
seksidlas daves traugjumi,
zobu grieSana nakt
pasivitite, patrinata un haotiska darbosas) nespja paveikt darbus, atrisihprobkemas,
pastipririta alkohola lietoSana. Alkohols pats i€sfgs stresors un ir fnigs priekSstats,
ka alkohols patliz atsibinaties.
[ll. Emocioralas izmahnas:
raudutba, nervozite, raizSarss,
panikas ¢kmes,
viegla aizkaitiamiba,
vientulibas sajta,
hroniski slikts garagvoklis,
apnikuma un bezsgpibas (kaut ko mait) sajita, \EleSaras aizlzgt.
IV. 1zzinas, domSanas traugumi:
gratibas koncenéties un skaidri un radoSi daity)
atminas traugjumi,
neizkmiba,
humora izjitas zudums,
aizmarSiba,
kludas spriedumos,
e paajinas izele.
Stresam turpinoties, simptomi arvien d#ivar pastipriaties, radot jaunu spriedzigdgjadi
veidojot negava stresa apli, ko @ti partraukt. Loti postoSi stress 8pieteknEt cilveku
emocionlos kontaktus un savstajps attiegbas. &s var kit dusmas, kas padas konflikta
laika un af agresiviite. DaZi ciheki emociju ietekm klast akitvi, bet citi impem nogaidoSu
poZciju, tas ir atkaigs no indivda sitd@cijas izpratnes, no brieduma un ao rakstura.



423CMV

Austrumu tautu kuitras ipaSi lielu nommi piekir elpoSanai. KopS seniem laikiem t
nesaraujami saiga ar davibu. Ja elpa ir sekla un strauja,atpr darbojas nemiagi un
satraukti. Ja pis ir uzbudiats un nemidags, elpa Kist sarausta. Elpojiet gari, @ni un
vienmerigi, un domas Kis nos¥rtas un mieigas. T&u spriedzes kontrolei pietiek ar nctiun,
dabisku elpoSanu bez nevajagis pieples. Tikko spriedze liek sevi m#n elpoSana
neapziati saSaurias, un & notiek gandiz vienner. TieSi Gpec ir svaigi katru stundu
vairakas reizes d#iieelpot. Sim naikam lietdetgi izmantot idus momentus, kuriem adi
nehlitu \értibas, pieraram, sivot rinda veikak, gaidot luksofora sigila manu vai liftu utt.,
jebkul bridi méginiet atjaunot normlu elpoSanu. Sav darba vietl izlieciet Zmes, kas
atgadinatu, ka jums d3i jaelpo. Varat pielikt uzrakstu pi@ltuna un ikreiz, zvanam atskanot,
pirms sarunas uzkSanas dii ieelpojiet. Piestipriniet pie sienas, uz pulkstesai kartotkas
kadu krasainu uzimi un ikreiz, to uzskatot, vaikas reizes diiieelpojiet, un jis filit jutisiet
enegijas pieptidumu.



423EMD
T. Holmsa un R. Rae Soailas adapficijas vert gjuma skala

Instrukcija:atzmgjiet katru notikumu iisu dave, kurS notika iepriek§a un Saj gadi.
Saskaitiet iegtas balles.

Dzives notikums Balles

1. DAvesbiedra ave 100
2. Lauibas &irSana 73
3. DZvokla sadaBana starp laaliem uz tiesassihuma pamata 65
4. UztugSaras cietum vai cita laboSanas ieae 63
5. Tuva radiniekaave 63
6. Nopietni miesas bgjumi vai slimba 53
7. SaSarss lautba 50
8. AtbrivoSana no darba 47
9. Attieabu atjaunoSana ar esbiedru 45
10. AizieSana pendij 45
11. Lielas izmaijas ves@aba vai gimenes locelu uzvedba 44
12. Gitniedba 40
13. Seksalas probémas 39
14. Jaunagimenes locela raSams (lerna piedzimSana, ad@stina, radinieka 39
atbraukSana u.tml.)
15. Lielas izmaijas biznes (apvienoSana, reorgafcija, bankrots u.tml.) 39
16. Lielas finansu 8vokla izmanas (Kuva daudz slikik vai lakik ka parasti) 38
17. Tuva draugaave 37
18. Darbavietas maa 36
19. leverojamas izmaias sttdu skaita zia ar davesbiedru (to luvis vaiiak vai

. : o : 35
mazk ka parasti, brnu audziasars, persofgos ieradumos)
20. Kredta iediSana par lielu summu 31
21.Kilas izpirkSanas ti@isu zaudSana 30
22. Lielas prmaipas dienesta ®tokli (paaugstiaSana, pazemasana, preja uz 29
analogu amatu)
23. Cela vai meitas aizieSana naijam (s&Saras lauiba,iesaSaras augstskal) 29
24. Saspringtas attidaas ar wa vai sievas radiniekiem 29
25. Izcili personiskie pakumi 28
26. Sievas iegfaras vai aizieSana no darba 26
27. lestSaras vai aizieSana noadibu iesides 26
28. Rirmaipas daves apgiklos (jaunas @jas uzlmvéSana, prbave, daves vietas o5
vai aplartnes pasliktinSaras)
29. Persoigo ierazu izerteSana (dgbju, manieru, sakaru u.t.t.) 24
30. Saregitas attietbas ar vataju 23
31. Nopietnas izmaas darbalaik 20
32. DAaves vietas maa 20
33. RrieSana uz citu skolu 20
34. Atpatas ilgums 19
35. Firmainas relgiskas aktiviates 19
36. Rirmainas sabiedriskag aktiviates (klubu, dejasates, kinotatru, paistamu 18
cilveku apmekiSana u.t.t.)
37. Kredta iediSana par maku summu (automasas, televizora, ledusskapja 17
pirkSana)
38. Nopietnas izmaas miega ieradumos (i&wojami vaigk vai mazk miega, 16




laika izmanas miegam)

39. Izmanasgimenes locelu skaita zia 15
40. IzmahaséSanas paras (ieverojami vaiak vai mazk, citi édienreizu laiki vai 15
vide)

41. Atvdinajums 13
42. Ziemassitku brivdienas 12
43. Nelieli tiesbu parkapumi (braukS8ana bez lbtes, sabiedrigs kartibas 11

parkapSana, domstafipas ar policiju)

KOPA:




423EMV
T. Holmsa un R. Rae sodailas adaptcijas skalas izkhsts

T.Holmsa un R.Rae satis adapicijas skala sast no 43 plaSi izplattem daves
notikumiem, kas var ciikos izraist gan negavu, gan pozivu stresu. Sie notikumi tiek
grackti no 0—100 punktiem, atkdoa no daves notikuma smagumariepa. Patietha stresoro
faktoru ir krietni vaigk, toner kopgjais smagumaiinepa raditajs akumugjas. Stresa notilyas
izteikttba katram cilekam izpauzas individii, atkafba no atbildbas par sevi, par
apkartgjiem, vipa nosidnes par personisko lomu gitijas veidoSam Stresa foa tiek
pardalitas organisma rezerves. Gal¥enzdevuma risiisana tiek veikta uz of&igu
uzdevumu &kina. Biezi smags stresa siticijas cilveks izturas savaidi, pilniba kontrokjot
savu psihisko &tokli, pienem pretzus un atbilthus Emumus. Bpéc § metodika tika
izveleta ka papildus diagnostikas mat#ls, lai noteiktu respondentu stresoro faktoru
iedarhibas Tmeni.

Pec autoru doram, ja kogjais punktu skaits gsniedz 300 punktus viena gada #ikad
pastv liela varkitiba izjust armerigu fiziologisko un psiholgisko stresu. Tas name, ka
respondents ir pa&uts Bstanam un nopietBm reakcigm — depresijai, psihosaiskam
saslimSaam (infarkts, astma, algija u.t.t.).

150 punkti un mak noZmé relaivi nelielas @armainas davé un zemu jtigumu pret
veseibas izmaiam.

T. Holmsa un R. Rae satis adapicijas skalas rezdtu interpreicija.

30 — 52 punkti

Tie, kuri ieguvusi So punktu skaitu, ir migr, lidzsvaroti, apmierigti ar sevi. Aukstasiigi
attiecas pret dees probtmam, sveSa ir patihiba. lzteiktais miers ir & priekSrogba
safidzinajuma ar citiem cihekiem, ta&u pasiv bistamba, ka Sd@s punktu robe¥ks
iekluvuSajiem ir nosliece visu pasauli réedmzairas krasas.

53 — 75 punkti

Tiem, kuri ieguvlli Do punktu skaitu, dze rit akivi, pilnasirigi un interesanti. Pozitie un

negaivie stresa faktori ir sabalagts Tacu lielie daves uzdevumi nav pa &mam. Tapec

nepiecieSamsipigi parbaudt savas iespas un sodilas vides pradpas. Nedkst af aizrauties
ar darbiem, kuri prasa sasprindgumu.

76 — 97 punkti

Tiem, kuri ieguvusi So punktu skaitu,7de gandiz ir kluvusi ka cina par termjiiem, iesgjam
un punktiem. Pasa taidras nilestiba, konkurenti un apktejo viedoKi sagida daudz raizu.
Siem respondentiem ir aizdomas, kai wi pazaudjusi pasu galveno sadzvg, aff veseiba
vairs nav i labaka. lesggjams, \&l bis daudz sasniegumugtabis giiti priecaties par saviem
rezulitiem. Tapéc nepiecieSams izvdiies no konfliktiem, naida, pazenainsavu pretenziju
[Tmeni.

98 — 120 punkti

Tiem, kuri ieguvusi S0 punktu skaitadtSireja dave ir ka sacentba. Garkermenis, gan gars
ir pargurusi no lieis steigas. &lu lielu stresu ietekm veseiba varatri sabojities un tas var

padarft bezgdzigus visus rérkus un centienus. iBu nepiecieSams apgdazas metodes, ar
kuru paidzibu vagtu atbivoties no spriedzes.



4. nodarbiba

Stresa sitéciju parvarcSana. Stresa re@dnas pgmieni.

Merkis

legat priekSstatu par stresalaniem, apdgit stresa regébanas pgmienus
Sasniedzamie rezulti

1. Prot atpait stresa &onus.

2. Prot izmantot stresa regganas pgemienus.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkns.

Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materali
A Stresa Siclju parvarsanas | \nniiekciia | 10 min. | 424AMV
iesfEjas
Kodoskops
B Stresa eoni Apalais galds | 15 min. ]Ic_llelas papra lapas,
omasteri
424BMV

Laika izmantoSana unarka Minilekcija 5min. | 422CMV

C izvele
D Laika menedZments Vingdjums | 10 min.| Kisainas A4 lapas
E Vizualizcijas litiba Minilekcija 5 min. | 424EMV
F Vizualizacija Vingrinajums | 10 min.
G Autogena trenina hitiba Minilekcija 5 min. | 424GMV
H Autogenais tremS — 1 Vingrimjums | 20 min.
Nodarhbas rezubtu :
I : Parrunas 10 min.
apkopojums
A aktivit ate

Stresa sitéciju parvargsana.

Merkis
legat priekSstatu par veidiemalpalidzet sev stresa siigijas.
Apraksts

Vaditajs sniedz dabniekiem teagtisku ieskatu par stresa gitiju parvarcSanas
iesgEjam (424AMV).

B aktivit ate
Stresa &loni.

Merkis
lemacities atpait stresa elonus.

Apraksts

Dalibnieki sadas 3 mais apaksSgrugs pa 5 cilekiem. Vadtajs katrai grupaiidz izveidot
sarakstu ar stresa&loniem. Katé grum dalibnieki raksta ar citas &sas flomasteru. Katra
grupa prezegtsavu darbu. & grupu prezeatijas vadtajs piediva aplikot stresa @onu
uzskaitjumu (424BMV).

C aktivit ate
Laika izmantoSana unéarka iz\ele.



Merkis
legat priekSstatu par laika izmantoSanasinoastresa regaSanas procas

Apraksts
Vaditajs sniedz dabniekiem teacgtisku ieskatu par laika izmantoSanas iz stresa
regukESanas procag424CMV).

D aktivit ate
Laika menedzments.

Merkis

lemacities phnot savu laiku; izveidot individilo veicamo un gnoto darbu sarakstu.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo katram dbhiekam A4 kiisainas paipa lapas.

Apraksts

1. solis(5 min)

Vaditajs izdala A4 lapas uniatlz daibniekiem uzrakst visu to, ko katrs &l&tos Soned

izdait. Pec tam vadtajs ladz uzrakst to, kas dabniekiem ir noteikti Soned jaizdara.
Vaditajs liek ataméet tos uzdevumus, kuri déhiekiem néauj ,nakis gukt”. Vaditajs iesaka:
,Rakstiet, k& tie jums ieSaujas pta, necen3aties sarindot uzdevumus nodesigdba. Sie
uzdevumi var izersties parloti garu sarakstu. Un kaut gadda saraksta sasliiSana var
izraigt bailes, torar, ja saraksts ir sasfits, tas sagfa dro3bas izjitu. Sis saraksts vétu bit

ta kratuve, kué jus uzglaljat visus savus labos nodomus, lai tie nepazustu.”

2. solis (5 min)

Vaditajs ladz grupas dabniekus izteikt savas domas par igamo 3§ vingrinajuma

pielietojumu ikdienas dye.

E aktivit ate
Vizualizacijas hitiba.

Merkis
legat teoktisku priekSstatu par vizualizijas nozmi stresa regéBanas procas
AprakstsVad@tajs sniedz dabniekiem tecgtisku ieskatu par vizualizijas hitibu (424EMV).

F aktivit ate
Vizualizacija.

Merkis
lemactties fiziski un emocio#li atslabinaties.

Apraksts

1. solis (5 min)

Vaditajs sniedz nadijumus: “lzdariet d4u ieelpu un tad&hu un piistoSu izelpu un
iztelojaties, la jus stvat kalna virsots, lepni un bivi, jasu rokas ir paceltas gaig¢ ka jas

véletos lidot...un iis redzat zem sevis ielejas ar ziemon$lavam ...un kadis pacéat savas
acis augsSup tu redzat siltu spozu sauli baggmlkoSi zihks debess...Sajitat to visu un
aizverot acisJaujaties biniskigam piedwojumam, kas piepildaiag ar spku, pdavibu un

milzigu bAvibas s&jtu ... “

2. solis (5 min)



Vaditajs ladz datbniekus daties ieditaja pieredz, apspriez jadumu — kam Sis
vingrinajums ir izdevies, kas palzeja to veikt, kas trawga, vai Sis vingrigjums tiek
izmantots arikdienas dwe.

G aktivit ate
Autogena trenina hitiba.

Merkis
legat teosktisku priekSstatu par autéga trenina noZmi stresa regébanas procas

Apraksts
Vaditajs sniedz dabniekiem tecogtisku ieskatu par vizualirijas kitibu (424G MV).

H aktivit ate
Autogenais tremaS 1

Merkis

Apgat autogna trenipa tehniku, ieracities fiziski un emociodli atslabinaties.

Apraksts

1. solis(15 min)

Vaditajs ladz datbniekus érti apssties un aizért acis, klauBies turpnakaja teksht
(424HMV).

2. solis (5 min)

Grupa tiek apspriests jagjums par to, kam Sis vingdjums ir izdevies, kas palzja to
veikt, kas trauga, vai Sis vingrigjums tiek izmantots aikdierma. Vadtajs ladz datbniekus
izteikt savas domas par i€gmmo § vingrinajuma pielietojumu ikdienas Tz.

| aktivit ate

Parrunas

Merkis

Noskaidrot dabnieku viedokli par nodafba apgito informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem.

Apraksts

Vaditajs ludz datbniekiem daties pieredz par nodariba apgdito informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem. Vaadtajs ladz datbniekus atbildt uz jauijumu: Ko esmu ieguvis piedaloties
Sap nodarbba? Vadtajs veic daibnieku izteikumu kopsavilkumu, atspdgubitiskakas
atzipas.



424AMV

Lai iemacitos tikt gaf ar stresa sificijam, cilvekam ir gmak atpazt tos riskus un draudus,
kas stresu var izprovet, un atbilstoSi tamajease.
1. Jaatpazst nemiera pames — emociailas, uzvetbas.
2. Jaludz paldzba, ja ciheks pats netiek galar situiciju,.
3. Izstradajiet planu, ka atrisirat konkto sitlaciju. Sadait uzdevuma risigjumu pa d@&m,
kas izsauc maku stresu.
4. Noformukjiet prieks sevis, kas jums var pidet nopemt spriedzi (razika, pastaiga svaig
gaig, tikSaras ar draugiem, relaksijas vingrirgjumi, meditcijas).
5. Macieties pozilvi attiekties pret neveiksem. Nav pvaino sevi par Kidam, kuras
pielaujam, bet garajznemas atbiltba par savu datbu. Nav isoda sevi par neveiksmi, bet
jaizprot @as iemesli. Sevis nostkhnu un niedSanu var prtraukt apziati. Gratos bizos, kad
izmisums ir tuvu, iedroSiniet sevi, sdami: «Tu esi stiprs, tu tiksi tanan...»
6. Sekojiet 1dzi tam, lai stresa periadus vaigk veltitu laika miegam un vak uzmaibas
veseigai fartikai.
7. Apgistiet daZdus veidus & laut negatam emocifm izpausties. Galvenmetode, k tikt
gak ar negawvajam emocifim, ir tas neapspiest, bédut &m izpausties. Ja & parstajam sevi
satraukt un bezgzgi nervozt, bet izpauzam emocijas arpusi - izrurajamies ar draugu,
raksem dienasgimatu, saceramastuli cilvekam, kur$ varbt ir masu dusmu iemesls (bet
neaiz&tam to), - n€s nomieriamies. T&u, ja negavas emocijas apspiezam, paturamisev
tas nisos uzkdjas un kda bridi var sikt darboties pret mums, tusklvisbiezk slimibu veid
- tapec nav pbrinas par galvaggpem, angnu, bronélo astmu, sirds slibam vai kwga ¢alu
u.c. psihosomatigkn slinibam, kas nis «EkSpi» piemekE. Nevajadztu aizmirst, ka
kermenis un apga ir vienas siginas saaiddas. Ja kaut kas notiektsu apziu, tas
ietekn® ari kermeni; ja kaut ko dam ar nusu imeni, tas ietek@ari misu apziau. Savas
dusmas, skumijas, vilSanos u.ciitap var izregét gan fiziski, gan emociati.
8. Macieties sadatl savas priorittes. Visus darbus paveikt nav ieégms, ipec svargi ir
vienmerigi saphnot savu laiku, lai izvaitos no neveiksam un stresa.
Ka samaziat stresu?
Pasiv divas galvess iesgjas, k& samaziat stresu:
1. Mainit apstklus. Var izmaiit apstklus, kas rada stresu. @&bas ir &is, ka tie pasi apshli
vienam cilekam rada stresu, otram — nerada. Tgnseviki attiedba uz darba stresu, ir
apstikli, kas rada stresu visiem, pieram, troksnis, saspringts grafik§stamba.
2. Mainities paSam. Pats var mdias vienngr un jebkuros ap3sklos. Plasi pastams
pasikumu komplekss, kas izmaina cka attieksmi pret maigajiem apsikliem ir stresa
menedzments. Nosgicvar izdait dazas svagakas pagkumu grupas:
e ProbEmas apziaSana —japziras faktorus, kas izsauc stresu, un tadds emocioflas
un fiziskas reakcijas tas izsauc.
¢ lesgEjamo stresa n@rsanas individalo taktiku apziasana.
Emocioralas reakcijas intengites samazisana.
Stresa izsaukto fizisko reakciju samazana.
Fizisko rezervju nostipriasana.
Emocioralo rezervju nostipriaSana.



424BMV
Stresa €loni

1. Informacijas tikums. Informcijas ttikums liek iz€loties visslikiiko. Cilveks izE€lojas,
kas vagtu hat noticis, bet organisms rgata, it ka tas litu jau noticisistenba.

2. Nedro3ba (par akotni, attiegbam gimere, darbu u.c.).

3. Sapes, slinibas, ave.

4. Neapmieriatas pamatvajadhaas.

5. Vainas apzja.

6. Parak daudz darba ierobezofika.

7.VeleSaras it perfektam (dwot, rikoties “pareizi”).

8. Vélme paveikt vaigkus darbus rei& Loti svaiga ir darbu gnoSana - galvenais ir Sgc
saphnot lietas, kas kair konkita diera japaveic, un izlemt, ko kar bridi daft. Jo
pardomataka bis diena, jo maak iesgEju piedavot nepaikamas sitacijas. dmegina nedaudz
distanéties no proldmas un, domjot logiski, izveidot konketu ricibas phnu.
Visvienkar&akais - probtmu sadat pa maakiem posmiem. Noteikti bezjizigas domas — “k
man neiet, esmu bezizéjutt. - metiet pie malas.

9.Dzives princips - Seit un tagad. Jaggnviengi fantazjam, savu prol@mu padarot
negrvaramu, mMs neesam Seit un tagad @zl ar to ar sa\a dzivé neko nevaram mainun it
ka parstajam eksistt. aiemacas dondt pozitivi un visus darbus phot ar pozitvu izrakumu.
Mes pasi ra@m savu realéti ar donam, vardiem, un par So tiisko aspektu biezi vien
aizmirstam. Visam doatajam un izteiktajam piethsEja materializties.

10.Masos ieaudziftas un no vegkiem, skologjiem, sabiedibas utt akli prnemés un
iemantoiis \ertibas. Piereram, pimémums: dave ir giita: lai kaut ko sasniegtu, ir smagi
jastrada, bet tu to nekad newesi. Izveidojas siticija, kad cileks tieam pieliek visas ples,
smagi stida, bet vham nav rezuiitu. Vai af - cilvéks ir beidzis biznesa skolu, ieguvuisti
labu izgitibu, ton®r - ja vina parlieciba ir - es nekad n@bu bagts - nekas no veiksiga
biznesa neiziks. Kapéc gan lai izaktu, ja jau skotrgji vinS sevi ieprogramgs - man
neizdosies.

11.DomasSanas defekti. Iratls teiciens - ja tev neplt ko tu redzi, paskaties, kas tev ir aiz
aam. Meés nevaram izmaih pasauli, bet varam matnsavu doraSanu. Sabie@ra pasiv
mits, ka pie psihologa iet citks, kurS ir neveiksminieks. Patibs ir otradi - psihologa
galvenie klienti ir veiksmgi cilveki, kuri apziras realiiti, savas prolsimas un zina, ko grib.
Psihologs patlz atrast un atbrot tos resursus, kas ctkos jau ir, un tos likt liet



424CMV

Gan pieaugusie, gareini sidzas par laika ikumu. Nekad nav pietiekami daudz laika, lai
padartu visu, kas dams, unloti maz laika atliek, lai vier#Si paprie@tos. No otras puses -
daziem pusaudziens tir par daudz, un rezalt rodas pusaudzu palaithas. Daudziem
veciem vai hroniski slimiem ciékiem laiks smagi gulstas uz pleciem;udielakajai ddai no
mums laiks ir reta @/ana - & vienner pietrikst. Laika izmantoSana irabsks faktors
prioritaSu iz\ele. Bet fida iz\Ele ir saregita, jo biezi mums nav skaidrsadk lemumi vai
izvéle ness pozitvus rezulitus un kdi - nepatikSanas vai nelaimit Seziri3ana @l vairak
paaugstina stresaneni. Lai Soimeni samaziitu, mums ir fipigi jaapietas ar Soatigo preci

- laiku.

1. Galven saraksta saafiSana. Vairums ciBku jutas frak aizpemti, lai pat doratu par to,
ka laiku izmantot. Bet pieak bridis, kad jisak sistenatiski planot laiku, kas palicisg astau
stundu darba dienas unlZz@iz un no darba patta laika. Vispirms izpinojiet, ka izlietosiet
savu laiku. Sastliet sarakstu ar veicamajiem darbiem. Daziagilwzskata, ka#&lu galveno
darbu sarakst@érti izmantot katrai paskoncepcijaslda Viens sarakststitu attiecirams uz
fizisko kermeni, otrs - uz ata jomu, cits - darbam, sasniegumiem utt.&dabit af atsevigi
saraksti svagakajiem veicamajiem projektiem, ar kuriefisjnodarbojaties, vai uzdevumiem,
kuru noZme \&l batu jaizverte. Viss, kas sala raizes, kas rjauj jums iemigt, pamam
noskaidrojas. 8Is saraksts palz iedarbiat dzilakos apzia shnus. Ja uzdevums ir skaidri
noformukts, zemapzia €k pie & darboties, un atrisijumi var rasties pat tad, kads
nodarbojieties ar kaut ko citu, kam ar to nav atek sakara. Kad jaijums ir pregzi
formulets, tas biezi pievelk atbildi, itaktas itu magrtiskais spks.

2. ABC metode, iz&loties prioriites. Neatkagi no &, vai juos vadit lielu umémumu vai
savasgimenes budzetu, pirmais solis ir sarakstaasigsina. NMkoSais - saitot So sarakstu,
izvértejot to un iz\Eloties prioriaites. Sadaliet saralistinétos uzdevumus tép kategoris -
A, B un C (vissvagakie, svargie un mazk svaigie). Tas nav viegli, jo pats satknas
process rada nedfib$i, bailes un pat dusmas. & klist saregitaka, jo maias uzdevumu
svafigums: uzdevums, kuriig uzskajat par svaigako, pec kada laika, mainoties agtliem,
izradas mazk svafgs utt.



424EMV

Pozitva iz€le var veiciat relakgiciju un maziat stresu, uzlabot garasokli, normaliZt
asinsspiedienu, mazh sapes, pastiprifit imansisEmas daribu, pazemift cukura un
holestetna imeni asifs.

Izmantojot vadmas iz€les tehnikas, cilgki var iemicities ieteknét pat to, ko kontra
autononma nervu sistma (tas ir, ko nevan ar patu), pientram, sirds, elpoSanas ritmu,
asinsspiedienu, patermera temperatru. Vadima iztéle sggj sniegt cihvekam ar sgeka un
kontroles izjitu, pec ilgaka trenpa iesg@jams maifit pat savagpasbas.

Pirmap pakape dzilu relaké&ciju sasniedz ar elpoSanas un muskatstibinaSanas tehnidm —
aizverot acis un koncegjoties uz &nu un dziu elpu, atgbinot muskdus.

Otraja pakape notiek vizualiacija, relakgjoSu domu &lu radSana, kas var veicihatlabSanu,
mazirat sapes, noerst stresu. Vaimas iz€les la terapijas idzela priekSrotha ir &s
pieejaniba: [Ec tam, kadas principi apgti, to iesggjams izmantot gantr visur un jebkur
laika. Uztvere caur vizualiciju — pats spcigakais instrumentsiga ar stresu, saspringumu,
nemieru. Pagginiet vizualiZt nepiecieSamosglus divas vai tis reizes dien

Visefekivakie f€li vizualizacijai ir tie, kuriem ir tieSs sakars arisy slimbu. Pie
onkolagiskam slimibam, audzjiem lietdeigi vesefs dinas sidit priek® ka suligas ogas;
domelu putni, kas lido, uzlasa un aiznes pamjaudzja dinas, kuras iritlzigas romitem.
Vizualizacija darbosies vislali tad, kad tiks lietota kapar atsibinaSaras tehniku.
Vizualizacija jeb iztle ir zemapzjas valoda. Un harmonija jeb vegsl idzsvars ir iesgjams
tikai tad, ja nisu apzina kontakg, draudzjas, un pat balds uz zemapaas dabas dotajiem
spekiem. Katrs ir @arliecinajies, ka nenotiks tas, koas nevlamies no sirds, lai cik ptiga
btutu valoda. htad ja ngs ienmacamies un sfam sevi izEloties laimgu, & jau ir sirds valoda,
un tas ir milzgs sgks.



424GMV

Gandiz ikviens no mums ak vact auto, daudzi So aku apdist €l pirms 18 gadu vecuma.
Taja pat laila tikai retais no mums gpvadit savu stresu, atie, kam sen vairs nav 18. Lai
gan,nemot \&ra masu auto satiksmi, autovagia aplieGba kitu izsniedzama tikaige “stresa
vadtaja” apliedbas iegSanas.
Sap laika, kad ik uz sta ir jasastopas ar nepieciedgim adapities, “savkties”, parvaret sevi
— jaspEj kontrolet savu stresu, pieaug nepiecieflaanapgt psihiskas paSreguakijas prasmes.
Toner ta vieta cilveki izvelas tict brinumzlem, kas, & dzird rekimas, - “napem spriedzi un
izved no tuma tunda”. Kadu laiku tas patiz, tatu tad seko jauns kritiens atpaki veseiga
lidzsvara un harmonijas ndgums ir niisos pasos, nevis taldetlr daudz pieréru, kad
cilveki, kas neko nezifja par pasregatiju, sgEjusi sevi iedvesmotat ka izghbuSi savu
dzvibu, veicot binumu tikai ar savu miigo \eléSanos mities par savu dei. Katram no
mums ir &da dabiska sfpa - S&t sevi iespaidot. Un tas jauiarotiek, kad tu grdonma savu
horoskopu, atceries rimdiga cilveka teiktosipaSos @rdus, vai iztlojies kedigas rakotnes
ainas.
JaatZst, ka bieZk gan ngs &di neapziati sevi iespaidojam negat, tacu likumsakaigi izriet
secirgjums, - ja jau es varu sevi ietektnsuzestt gluzi neapzirgi, tad kpec gan lai es to
nedartu apzirati, ar pozitvu, veselgu nmerki?...
Un vislalika augsne poziwam iedvesmm ir cilvékam izjust atélbumu, atrodoties zima
transa tvokli. Ari tadas relakacijas tehnikas, kautognais tremS, pamét ir - pashipnoze —
dabiska cileka sja norikt it ka uz sliekga starp apau un zemapau, kad ir iespjams
maksinali atbrivot, mobiliZt un apvienot iekgos, dabas dotos un piereédzzkiatos resursus
un spkus.
Autogenais tremaS ir vingrirsjumu komplekss, ar kura pdfibu:

e tiek radtas smaguma un siltuma si@skermen;

¢ tad seko vizualixija jeb iz€les vingrirgjums.
Metode sniedz labumu gan fizigiskajam, gan psihofgiskajam sivoklim. So vingrirgjumu
rezuléata normaliZjas un uzlabojas sirdsdabas ritms, elpoSanas ritms, samagimuskdu
spriedze, mazis un pat priet sapju sajitas, cileks jatas atfties, atguvis iek§u mieru un
sajit enegijas pieplidumu. Reguiri praktizzjot autogna trenina un vizualizcijas tehnikas, ir
iesgEjams ierojami uzlabot pasSsafu un ap@gt So niku tada palkape, ka & sgEj kalpot ka
atrs paspatizibas tdzeklis kritiskos bizos un pc vajadizbas — piereram — pirms zofrsta
apmekéjuma, svaigas publiskas uzstaras u.tml. Lai visgr saktu ar to nodarboties, ir
nepiecieSama: moticija, vieta, kuf vari justies netraw@ti, spEja koncentéties un
uzticcSaris savai iek&ai pasaulei.



424HMV
Autogenais treninS — 1

Tu piebrauc pie pludmales ar savu mas Ma3nas logs ir aterts un radio iz&€gts. \&jS pas
tavos matos. Saules gaisma lauzas caur logu finukrtadm kajam. Tu redzi cilékus
peldkostmos, ejot uz pludmali.

Tu novieto auto un dodies gar pludmali. Ir dzirdaniipu Jaksti, kas vias krast, un tu
ieelpo 4lo gaisu. Tu atrodi klusu vieti pludmag, talak no cilvekiem un pakij sev segu. Tu
esi nogurusi un tagakhuj saviem musKiem atsibt. Uzsngrejusi saules aizsargkmu, tu
atgulies uz segas. Tavagjds bivi gul smiltis.

Tu esi atdlbinajusies. Tagad gaigitama ala smarza. Liekas, itakidens pilieni krit virsa
uz kermepa un tikpat maigi atlec un iekratpaké jara. Apkart ir tikai saule unira. Spilga
saules un smilSu &sa kontrast ar zilo idens kasu, kas ir tik dws un dabisks lsu
salikums. Tu aizver acis un izlaid caur sevi vigagzjutas.

Skiet, ka saules gaisma viiz pakermeni. Vispirms sasilst rokas saules starotands, ka
siltums iziet 8m cauri, tas padiz tev atglbinaties \&l vairak. Saule 8k glastit kajas, fis Kast
siltas. Tad saule sasildatkis — saules pinuma rajons ir atik un sasilis. Bet saule
neapsijas. Ta virzas uz \&deru un liek tam atabt ar savu siltumu; it k paldaujoties tavai
vélmei, saule dodas pie pieres, nesdril siltumu un atdbumu. Tagad visgermenis ir silts
un atsbis...

Tavi muskdi ir atsibusi, un tev liekas, ka tu i@gbti smilts. Tavskermenis ir sasilis, un tu
juti ta smagumu. Saules siltums adpaukti pieskaragermenim dadas viets.

Atbrivojusies no spriedzes, tu ieklausies kaiju kliedage s rigko virs juras, &s ir bivas,
vieglas un apmieritas. Aizlidojot fira, tas aiznes sevidzi visas tavasupes un prol@mas.
Tu juties miefga, vairs navipju un probému. Tu dom tikai par smaguma un siltumaiimj
sawa kermen, un par saules pieateniem vig kermen arvien vaigk un vaiak. Tu esi pilnba
atshbinajusies.

Visu dienu tu esi pavadsi $ida relak€ta stavoklii, un saule jauak rietet. Jitot, ka & pazid,
tu atver acis. Tu esi rimta un apmiéten Nav nekdu ripju, nav prokdmu. Tu skaties uz
kaijam, kas aiznesuSas tavas raizals {ira aiz horizonta, un pateicies putniem. Pavisam
pamodusies, tu piecelies un izstaipies. Tt el arvien siltu, tédu jau atdzist a&kusu smilti
sev zem kjam, un tev irarkartigi labi.

Tu iedonajies par to, cik pakami kis braukt uz mjam ar magu. Tu \Elies braukt un
izbaudt jauko un mieigo passatu, bez proldmam un Gpem. Tu saloki segu un aizej prom
no pludmales, nesot seldzi bezfipibas un laimes sa@u. Tu atvadies no pludmalesgta
zini, ka jebku# laika varsi Seit atgriezties.



5. nodarbiba

Profesionlas izdegSanas sindromatiba.

Merkis

legat priekSstatu par profesiakas izdegSanas sindromattbu, atpa# ta paames, afistibas
stadijas

Sasniedzamie rezulti

1. Prot atpait profesionlas izdegSanas sindromatibu, & pazmes, afistibas stadijas.

2. Prot izmantot stresa reg&anas pgemienus.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materali
Profesionlas izdegSanas
A sindroma latiba, atistbas | Minilekcija 10 min.| 425AMV
stadijas
Kodoskops
B P_rofesmﬁla_s |zdeg_sanas Tabula 15 min. Lielas pafira lapas,
sindroma simptomtika flomasteri
425BMV
. . . | 425C MD
C Darba atkabas riska tests Tesana 15 min 495CMV

ProgresjoSa muskiu

D - ) . Vingrinajums | 40 min.| 425DMV
relakgicija un vizualizcija
E Nodarti_b as rezufttu Parrunas 10 min.
apkopojums
A aktivit ate

Profesionlas izdegSanas sindroms dttistibas stadijas.

Merkis

legat priekSstatu par profesiaias izdegSanas sindromattbu, atpa# ta atistibas stadijas.
Apraksts

Vaditajs sniedz dabniekiem tecgtisku ieskatu par profesiatas izdegSanas sindromatibu,
attisttbas stadim (425AMV).

B aktivit ate
Profesionlas izdegSanas sindroma simpdikea.

Merkis

lemacities atpat profesionla izdegSanas sindroma paes.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo 3 lielas pap lapas un flomasterus.

Apraksts

Dalibnieki sadas 3 mais apakSgrugs pa 5 cilekiem. Vadtajs katrai grupaiidz izveidot
tabulu ar izdegSanas sindromaipam. Katra grupa prezensavu darbu. ®¢jie dalibnieki
papildina tabulu. & tam vadtajs piediva aplikot psihosoratisko profesioalas izdegSanas
sindroma simpto#tiku (425BMV).

C aktivit ate
Darba atkabas riska tests.



Merkis
Noteikt savu individalo darba atkabas riska paipi.

SagatavoSaas
Vaditajs sakop testa matefilu dakibniekiem (425CMD).

Apraksts

1. solis (5 min.)

Vaditajs izsniedz dabniekiem matefilu Dalibnieki seko instrukcijai. & rezultitu
apkoposanas vadijs sniedz dabniekiem testa izkktu (425CMV).

2. solis (10 min.)

Vaditajs lidz datbniekus izteikt savu viedokli par individiajiem testa rezuitiem. Ladz
atbildet uz jaujumu: Ka dalibnieki \erté savus individalos rezulgitus.

D aktivit ate
ProgresjoSa muskiu relak&cija un vizualiacija.

Merkis
lemacities relakst muskulatiru, apdit vizualizacijas tehniku; ieracities fiziski un emocio#li
atshbinaties.

Apraksts

1. solis (30 min)

Vaditajs ladz datbniekus érti apssties un aizért acis, klauglies turpnakaja teksht
(423DMV).

2. solis (10 min)

Grupa tiek apspriests jagjums par to, kam Sis vingdums ir izdevies, kas palzja to
veikt, kas trauga, vai Sis vingrigjums tiek izmantots aikdiera. Vadtajs ladz datbniekus
izteikt savas domas par i€gmo 3§ vingrinajuma pielietojumu ikdienas @z.

E aktivit ate
Parrunas.

Meérkis

Noskaidrot dabnieku viedokli par nodafba apgito informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem.

Apraksts

Vaditajs ladz datbniekus atbildt uz jaujumu: Ko esmu ieguvis piedaloties &ajodarhba?
Vaditajs veic daibnieku izteikumu kopsavilkumu, atspdgubtiskakas atzhas.



425AMV

Profesionla izdegSana ir emociats izakums, kas veidojas uz starppersonisko atiiec
izraigta stresa fona. al ir ilgtermipa stresa reakcija, kas rodas kekas ilgai vidjas
intensiaites stresa faktoru pasigai iedarfbai. Hronislk noguruma un profesialas
izdegSanas simptomi liecina par ldm personiskm probEmam. To risirajums var aipemt
daudz laika, togr pdauties uztras paidzibas saemsanu, lietojot Extasy vai antidepresantus
situaciju neatrisiis. IS ir rakstuiga epi@mijveida izplatba - ja hronisk noguruma simptomi
pardijusies vienam no darbiniekiem, ar to var "aplipBavieside.

IzdegSanas igjas ir saigtas ar zauglumu. It ka kads hitu nomiris. Kaut kas vairs nag ka
agnak. Tas vaktu biat ssras par zaugto optimismu un idgdiem. Kad &s hkis beigu$s,
atgrieZsies enefija un entuziasms. Sens indieSu teicielsta, ka "no tukSa trauka neko
neizliesi". T&u daudziem BSpatiesba piemirstas,apec sevi ntdzam iztukSotibz pilrigam
enegijas izgkumam. lzdegam, pirms esam pgspi atdit spekus. Cilveks nav # radits, lai
stradatu 24 stundas diennakt

Tapat k& daka dienu nomaina nakts, ziemu — pavasaris un paisdrbEgums, af cilvéka
aktivitates periodamgmijas ar atsibuma periodu,atad darbam ar afjbu.

35 miljoni cilveku visa pasaud, tostarp ar5 milj. amerikinu, sirgst ar hronisk noguruma
sindromu Kiniska forma. 75% saslimusSo ir "bals apkakites" vai viau gimenu loceKi.
Darbinieki ar hroniska noguruma un profegids izdegSanas simptomiemkiétami
ikdieni&kiem un parastiem darbieneré 10-15 reizes vaik laika. «Rppauzu» skaits
izdeguSiem darbiniekiem paliefis 3—4 reizes.

Riska profesijas: spetisti, kas stdda ar klientiem (grdoSanas menedzeriamde\gji);
skolo#ji; arsti; Zurrilisti; psihologi, psihoterapeiti.

IzdegSanas sindromaiatibas stadijas:

1.stadija — medus emesis. Parasti cidks ir apmieriats ar darbu, un izturas pret to ar
entuziasmu. To#r, turpinoties Sai stadijai, darb@kssniegt arvien mak gandaijuma un
darbinieks kist mazk enegisks.

2. stadija — nepietiek degvielas. Bdds nogurums un pro&iinas ar miegu.

3. stadija — hroniskie simptomi.aRnérigs darbs noved pieadam fiziskam pa&dibam ka
bezsgks un nosliece uz slimoSanug ki tadam psiholgiskam paadibam ka Jaunums un
nospiesba.

4.stadija — Kize. Var afistities ista saslimSana,akrezuléta cilveks zaud darba spas.
Pieaug pesimisms, Saubas par seviaimgprigas fipes, kas ba@jattieadbasgimere.

5.stadija — sienas caursiSana. Psibiskas un fiziskis probémas priet as forma un var
provoct slimibas rasSanos, kas var apdraudzvibu. Probtmu ir tik daudz, ka karjera ir
apdraudta.

IzdegSanas sindroma sekas: fizisks,iggrun emocioils izakums; pazemists darba
raZzgums; cinisms, apjukums; alkoholisms, narkaija; kupga cila; depresija; psihiski
trau&jumi; saskarsmes tragjami; infarkts.
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IzdegSanas sindroma simptoratika

I. Parmainas uzvetba:

biezi skais pulksteiy

hroniska ne®leSaras iet uz darbu;

biezi ka (vélu ierodas un &u aiziet), slimbas lapas;

Ir zauckjis radoSumu dagbun probému risiraSars;

strada ieverojami atigak un ilgak, bet sasniedz arvien niz

sak bieZzk dzert kafiju, izsrakeé vairak cigareSu, pastipriis alkohola, trankvilizatoru

lietoSana, kas ietekhrgarasivokli;

vai izdzer alkoholu;
ir pakKlauts nelaimes ggdmiem;
tiek izlaistas pauzes uragpraukumi darh, kuru laila iesgjams atjaunot darba §ps,

tiem vairs nepietiek laika;

nepietiek laika un izpaliek atlimajumi, nespgj atteikt stidat virsstundas.

[I. Parmainas izjitas:

zudusi veséya humora ijta, &s viet cinisks humors;

pastiviga neveiksmes igfa, vainas apza,;

biezi prnpem dusmas, aizvainojums uigtuma izjita;

pastipriraita uzbudi@amiba, kas padas gan darf, gan najas;

vienaldZba, bezsgciba, emocioala iztukSotba;

kritas pasertejums;

intereses zudums par ®Eg tuvajiem cihekiem, af par sevi. Viss, kas aijt Xita

saistoss, Kist petks un tukss;

tas, kas ® nesen izraia pozitvas emocijas, tagadist par ciniska izsmiekla objektu.
depresija.

[ll. Parmaipas domSara:

arvien uzstjigakas Kust domas par darba pamesanu;

nesgej koncentet uzmainbu;

rigiditate donaSars, pretesiba @Ermainam;

pieaug aizdomas un neuz$arss;

ciniska, nosodoSa attieksme pret citiemakilem;

egocentrisms - izteiktaipeSaras par personigkn vajadzbam un gardzvojumiem.
personisko sasniegumu redukcija - 3oas darba kompetencesiiis pazemiisaris,

neapmieriatiba ar sevi, niabas izjita, savu iesfu ierobezotbas apzia, negawva sevis
uztverSana no profesiaia viedoKa.
IV. Parmainas vesaba:

pieaug §dzibas par tratgtu miegu;

biezas, ilgstoSasajuma pazmes, nogurums un 8ku izgkums visas dienas garam
pastipriraita uziémiba pret infekcijas slifbbam;

pafmdas trauksme vai nemiergjdzibas par elpasitkumu un reiboni;

muskdu sasprindzigjums;

kunga darbbas traugjumi.

V. Parmaias sodilajos kontaktos:

veidojas sodila atstumiba no darba kegiem, pazham, aff gimenes;
notiek depersonalizija (dehumaniacija) - bezjitiga, ciniska attieksme pret citiem

cilvekiem (Kklientiem, katgiem, priekSnietbu). KontakéSaris Kust bezpersoniska un
formala.



425CMD
WART (Darba atkar ibas riska tests)

Instrukcija: izlasiet zefik mingtos 25 apgalvojumus un izlemietidd méra ikviens no tiem
attiecas uz jums. Lietojiet nastejuma skalu:1 — nekad neatbilst patis; 2 — tas reti atbilst
patiegbai; 3 — biezi 1 ir patiegba; 4 — vienrar atbilst patietbai. lerakstiet tukSag aiks
ciparus, kas iegjami preGzak atbilst jisu situicijai.

____ 1. Es lidkoties lalak visu daru pats, nakadzu paidzibu.

____ 2. Es Kistu nepaciags, ja man #kas uz kdu gaidt vai af darbs, ko daru, aigm daudz
laika un tas virzs uz priekSuani.

__ 3. Es vienar steidzos, cenSoties apsteigt laiku.

____ 4. Es sadusmojos, ja maaitpauc, kad esmu darba proges

____ 5. Es esmu neligs un vienrar keros pie vaitkiem darbiem vienlaigi.

6. Es radzu datt vairakus darbus vienlaigi, pienmgram, pusdienojot rakstu pigaes un
tai pat laiki runaju pa telefonu.

____ 7. Es ugemos darbus, kurus veikt bieZi vien man nav [gkap.

___ 8. Esijtos vaings, ja neesmu aiemts ar kdu darbu.

____ 9. Man ir svagi pilniba red#t sava darba rezatus.

___10. Esmu vaik ieinterests redzt sava darba rezatu, nek piedaities darba procas
____11. Man Kiet, ka darba process viiz parak 1eni un rezulfits netiek sasniegts pietiekoSi
atri.

___12. Es zawfu pasSsavalitanos, ja darbs nevaz atbilstoSi maim ieceém un darba
rezul&éti mani neapmierina.

____13. Es atittoti nododos vieniem un tiem paSiem @uimiem tosisti neizprotot, lai gan
atbildi uz tiem esmu jau vienu reizigganis.

14, Es pavadu daudz laika d@smpknojot un prdomajot talakos notikumus,
nenoskaojoties uz to, kas notiek Seit un tagad.

____15. Es redzu turpirat darbu @l tad, kad mani k@lgi jau darbu ir pabeigusi.

____16. Es sadusmojos, ja ¢iv neatbilst manis iedoatajiem augstajiem standartiem.
___17. Es satraucos rakot sitlacijas, kuras nevaru kontial

____18. Veicot darbu es sevi noslogoju ar pasS&tagkem ierobezojumiem.

____19. Man ir giti relaksties, kad esmu pabeidzisatat.

____20. Es pavadu vak laika stadajot, nekd savu draugu sabietdd, nododoties hobijiem
vai vdaspriekiem.

____21. Es ied@nos projektu risiaSara, lai tos uzsktu pirms &l visas projekta dzes ir
noteiktas.

____22. Mani satrauc un ajghna pat visniergaka kltuda, ko esmu piavis saw darla.

___ 23. Es valk uzmanbas, laiku un engiju veltu darbam, nek attie@dbam ar savu
dzvesbiedru (vai moto) ungimeni.

____ 24, Es aizmirstu, igngu vai par zemu nartéju nozmigus gimenes pazkumus, &,
piemeram, dzimSanas dienagrda dienas, gadskas un bivdienas.

____25. Svagus Emumus es @dzu pieemt ar tad, ja neesmu apkopojis visus faktus un nav
bijusi iesfgja tos fipigi pardomat.
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ProgresgjoSa muskuu relaksacija un vizualizacija

lekartojieties érti. Lai jusu galva btu atbalstta. Relakscijas gaif jusu viengais uzdevums
btis sasprindzifit un atsibinat katru muskiu grupu un sajust dibu starp Siem &vokliem.
Aizveriet acis. Ja iegams, lalak elpojiet caur degunu. Uzlieciet vienu roku uztkn, bet
otru uz \&dera. Skuma elpojiet k& parasti un koncerdjieties uz to, K pacéas un nolaizas
jasu kiGSu kurvis un wders. Koncengjieties uz ieelpu, lai roka, kura atrodas @lera, to
sajustu pirm. Tad paceltosisu kiiSu kurvis un pleci. Turpiniet elpdodti dzili un loti Ieénam.
Laujiet pleciem pacelties un uirs sekundm aizturiet elpu, tad caur mutinam izelpojiet.
Laujiet vederam un kiSu kurvim atdlbinaties, atbivojieties no sasprindzijuma plecos.
Atkartojiet So uzdevumu & un \el. Sajitiet ka sskuma pacéas roka, kura atrodas uasj
védera, tad tai seko aotra roka un pleci. Koncegjieties uz savu elpoSanu. Sakiet sev, ka
elpoSana un agbinaSarss ir viengais uzdevums, par ko jums Subjadoma. Viss fargjais,
par ko fis Sodien bit satraukuSies vai digat, var pagaid. Lai Sis laiks ir fisu. Afjaujiet sev
atvelét laiku, lai atsibinatos un izbaudiet So say.

Novietojiet rokas garaniem un turpiniet sekot savai elpoSanai. Rimuskdu grupa, ar kuru
jus stadasiet ir apakSdelma musku Tagad saspiediet kulakuskSkus atsijot virspus.
Sajitiet, ka sasprindzigjums @Erpem jisu rokas. Enam pagriezat rokas uz augSu, lai
sasprindziajums nomnktu [idz pat pleciem. Safiet to. Tagad atsbiniet rokas. Saiiet
atiribu, kadu jus izjatat tagad, kad rokas ir aibinatas un sasprindzijumu, kads bija
pirms daziem mirkem, kad is tika sasprindzitas. Koncengjieties uz 3o aidribu. Dzii
ievelciet elpu un izelpojiet.

Turpiniet ar plecu muskiem. Spiediet elkgus gida ta, lai sajustu sasprindZijumu roku
muskdos. Nespiediet itlz s@ipem, bet tikai tik daudz, lai sajustu sasprindpimu.
Koncentgjieties uz sasprindziijumu roku aug§os musklos. Tagaditri tos atsibiniet un
atbivojieties no sasprindzijuma. Saijtiet atkiribu, kadu jus izjatat tagad, kad rokas ir
atskbinatas un sasprindzijumu, kads bija pirms daziem miflem, kad iIs tika
sasprindziatas. Koncengjieties uz So atdribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.

Nako% muskuu grupa, kura tiks sasprindaia, bis sejas musKku Sejas muskius var iedat
tris gru@s. Siksim ar pieri. Turot acis aizwtas, paceliet uzacisp iesggjas augsik. Sajitiet
sasprindziajumu, kur$ grnem pieres rajonu. Konceagjieties uz So sasprindzijumu. Atri
atshbiniet uzacis.

Sajitiet at&kiribu, kadu jus izjutat tagad, kad uzacis ir @blnatas un sasprindzijumu, kads
bija pirms daziem mirdkem, kad is tika sasprindzitas. Koncentjieties uz So aidribu.
Dzili ievelciet elpu un izelpojiet.

Muskua grupa ap am un degunu. CieSi samiedziet acis, pieraujiet dedgim pec iesfgjas
tuvak. Koncentgjieties uz sasprindzijumu apkirt aam, degunam un vaigos. iitjet So
sasprindziajumu. Tagad strauji atdbiniet seju. Saitiet at&kiribu, kadu jus izjatat tagad, kad
seja ir atglbinata, un sasprindziijumu, kads bija pirms daziem mitlem, kad 1 tika
sasprindziata. Koncentgjieties uz 3o aidribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.
Tagadkersimies pie mutes. Sasprindziniet Zokli fai lapu kakthi nosidetu uz leju, it k&
attelojot bedigu sejinu. Koncentgjieties uz radusos sdp. Tad strauji atgbiniet seju. Saditiet
atXiribu, kadu jus izjutat tagad, kad seja ir atbinata un sasprindzijumu, kads bija pirms
daZziem mirkiem, kad & tika sasprindziita. Koncentgjieties uz 3o aidribu. Dzii ievelciet
elpu un izelpojiet.

Turpinasim darbu, stdajot ar kaklu un pleciem. Nolaidiet zodu tik zemai, tas gande skar
kratis. Sajitiet sasprindzifjumu, kuru fis radjat kakla. Koncentgjaties uz 5o saju. Tagad
strauji atsibiniet kaklu, atbivojiet to. Saiitiet atkiribu, kadu jas izjutat tagad, kad kakls un
pleci ir atsiibinati un sasprindzifjumu, kads bija pirms daziem mitlem, kad tie tika
sasprindziati. Koncentgjieties uz 5o atdribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.



Nako& ir kermena centéila dda. Dzii ieelpojot, atvirziet plecus uz aizmuguri, cenésti
savienot dpstinas un vienlaikus it & pieliecoties uz priekSuid sajuisiet sasprindzajumu
veédera un kiiSu rajor, ko izsauks trauwta elpoSana, k ai sasprindzigjlumu muguras
auggja un apakga dda, ko izsauksdpstinu sakauSana un muguras saliekSana. Teadnh
izelpojiet, laujot sasprindz@umam pazust. Saijiet at&kiribu, kadu jis izjutat tagad, kad
veéders un mugura ir aiinati un sasprindzifjumu, kads bija pirms daziem millem, kad
tie tika sasprindziiti. Koncentgjieties uz So aigribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.
Turpinasim darbu ar #u muskulatiru. Sikuma paceliet Kjas kKadus 30cm no gdas. Tad,
nemainot Eju s@vokli, nostiepiet pirkstus it & censoties aizsniegtiesdt gfidai. Saiitiet
sasprindziajumu, kur$ rodas #as. Tad atglbiniet kajas unlaujiet 8m viegli nosidet uz
gridas. Sajtiet atsibumu lkijas.

Paceliet Ejas \Elreiz un stiepiet @ sev tudk. Ta, lai pedas ir paerstas pret griestiem.
Sajitiet sasprindzigjlumu kajas, tad atgbiniet tas unlaujiet viegli nosidet uz gidas. Sajtiet
atXiribu, kadu jas izjutat tagad, kaddjas ir atsibinatas un sasprindzijumu, kads bija pirms
daziem mirlkiem, kad is tika sasprindzitas. Koncentjieties uz So aidribu. Dzii ievelciet
elpu un izelpojiet. Turpiniet elpot dzun miefigi. DaZzas sekundes turpinietduacis ciet un
koncentgjieties uz sajtam muskdos. Meginiet izjust visus savus muskis un arbaudt, vai
kads no tiem nav palicis sasprindzis. Ja kaut klisajatat sasprindzifjumu, koncengjieties
uz to un mginiet atskbinat.

leklausieties sav elpoSaa. Sadzirdiet un sajiet, ka gaiss iepist jisu kermen tad tikpat
lenam un mietgi ka iepladis, tas pakpeniski to pamet. Sajet ka jisu kermenis &¢nam
piepildas ar pakamu siltumu. Siltums iepét pa fisu kaju pirkstiem, tad dnam virzas uz
augsu, no#k lidz cdgaliem, plist @lak, lidz piepilda fisu ederu, rokas, kitis, kaklu, galvu.
Tas piepilda katrutsu mathu. Es tidd sakSu skaitt Iidz 10. Ar katru manis nosaukto skaitli
jusu kermenis kis atshibinataks, visas raizes un domas, kuras &bhel Sauds jisu gaha
arvien vaigk attlinasies, idz izgaiss pavisam. @b jutisieties mieigs un bivs.
1..2..3..4..5..6...7...8..90..3ds esat noicis pdava, zale ir zda, salte
patkami silda, maigs &inS draudmyi glasta jisu plecus, izspraucas catsy matiem. Natu
Salc koki, kokos draisktivina putni. dis nesteidigi ejat pa tagiu uz priekSu,itz norakat
lauku €tas pagalm Netlu aug liela, kupla, sgiga abele. Jis lgnam tai tuvojaties, pieejat
klat, tad Enam nogdaties kuplaj zalé. Sauite to ir patkami sasild@usi, un & burtiski sapist
ar jusu kermepa siltumu. Zles sgcinoSais arorts ieplist jusos. Tas dod jums & un
mundrumu. Saules gaisma atmirdisy sej un liek jums pasmaitd Smaids, engija un
varenba, kuru izstaroiSvieta liek jums sajusties piepitdm un gandatam. Saglafjiet So
sajitu sev. Piepildiet ar to sevi, lai atgriezotigsjoprojam hitu jusos. Kad esat gatavsnim
celieties augs Velreiz apskatiet visu, kas ir jums ajpk pateicieties par to, ko tas jums devis
un dodieties prom. Egdam sakSu skaiit no 10 1dz 1. Katrs nosauktais skaitlis jumsiaés
atgriezties. Kad teikSu 1fg hisiet atgriezies. Atgriezies piepitd un gandats par savu
cdojumu. 10....9...8....7....6.....5.....4.....3.... 2. kad esat gatavs, atveriet acis.



6. nodarbiba

Stresa menedzmenta fmoe

Merkis

legat izpratni par stresa menedZmentainoz paidzibas sniegSanas i&fm sev un tuviem
cilvekiem; apgit stresa regaBanas pgmienus

Sasniedzamie rezulti

1. Prot izmantot z@sanas patizot sev un tuviem cibkiem stresa siticijas.

2. Prot izmantot stresa reg&anas pgemienus.

Laiks - 90 min.
Nodarbibas pkns
Aktivit ate Saturs Metode Laiks Materali
Celoni stresam darb
A Stresa menedzmenta Minilekcija 10 min.| 426AMV
nozme
Kodoskops
B PaidZI_bas sniegsana sev| ~ . 15 min. Lielas pafra lapas,
un tuviem cilgkiem flomasteri
426BMV
C “Autogenais trems 2” Vingrimjums | 20 min.| 426CMV
D “Muskulu relakgcija 1” Vingrinagjums | 15 min.| 426DMV
E “Muskulu relak&acija 2” Vingrinagjums | 15 min.| 426EMV
E Nodarhp as rezufttu Brivais raksts | 15 min|
apkopojums
A aktivit ate

Celoni stresam darb

Merkis

legat teoktisku priekSstatu par stresalamiem darba viet, par stresa menedZzmenta fmoiz
ikdienas dae.

Apraksts

Vaditajs sniedz dabniekiem tecogtisku ieskatu par stresatibu, stresa agtibas
stadigm (426A MV).

B aktivit ate
Prata \Etra.

Merkis

Apzinat iesggjamos veidus, & palidzt sev un citiem cilegkiem stresa sificijas.
SagatavoSaas

Vaditajs sagatavo 3 lielas pap lapas un flomasterus.

Apraksts

Dalibnieki sadas 3 mais apakSgrugs pa 5 cilekiem. Vadtajs katrai grupaiidz izveidot
sarakstu ar iegpamiem paildzibas veidiem strasnorakusam cilékam. Katra grupa prezent
savu darbu. & grupu prezeatijas vadtajs piediva aplikot papildus iesgamo veidu
uzskaitjumu (426BMV).

C aktivit ate
Autogenais trempS — 2



Merkis
Apgit autogna trenina tehniku, ieracities fiziski un emociodli atslabinaties.

Apraksts

1. solis(10 min)

Vaditajs laidz daibniekus érti apssties un aizert acis, klaugies turpnakaja tekst
(426CMV).

2. solis (10 min)

Grupa tiek apspriests jagjums par to, kam Sis vingrjums ir izdevies, kas palzja to
veikt, kas traugja, vai Sis vingrigjums tiek izmantots aikdiera. Vadtajs ludz datbniekus
izteikt savas domas par i€gmmo 3 vingrinajuma pielietojumu ikdienas T.

D aktivit ate
Muskuu relakacija - 1

Merkis
Apgit vienu no stresa regiflanas pgmieniem — muskiw relak&ciju; iemacities fiziski un
emocionli atskbinaties

Apraksts

1. solis(15 min)

Vaditajs ladz datbniekus érti apssties un aizért acis, klaugies turpnakaja teksht
(426DMV).

2. solis(5 min)

Grupa tiek apspriests jagjums par to, kam Sis vingdums ir izdevies, kas palzja to
veikt, kas trauga, vai Sis vingrigjums tiek izmantots aikdierma. Vadtajs ladz datbniekus
izteikt savas domas par i€gmmo § vingrinajuma pielietojumu ikdienas Tz.

E aktivit ate
Muskuu relak&cija - 2

Merkis

lemacities relakst muskulatiru, fiziski un emocioali atslabinaties.

Apraksts

1. solis (15 min.)

Vaditajs ladz datbniekus érti apssties un aizert acis, klaugies turpnakaja teksht
(426EMV)

2. solis (5 min.)

Grup tiek apspriests jagjums par to, kam Sis vingdjums ir izdevies, kas palzgja to
veikt, kas traugja, vai Sis vingrigjums tiek izmantots aikdiera. Vadtajs ladz datbniekus
izteikt savas domas par i€gmo 3§ vingrinajuma pielietojumu ikdienas @z.

F aktivit ate
Brivais raksts

Meérkis

Apzinat un apkopot vigs ¢etras nodaribas datbnieku dgitas atzihas

Apraksts

Vaditajs ludz datbniekus daties pieredz par nodartbas apdgito informaciju un praktiskiem
vingrinajumiem, ditajam atziham. Vadtajs ladz daibniekus atbildt uz jaujumu: Ko esmu
ieguvis piedaloties @ nodaribas?



426AMV

Celoni stresam darb

- parak daudz atbilthas un prak maz iespju kaut ko ietekrat;

- sagaida negdas lietas;

- parak liels laika spiediens;

- Statu samaz#sana;

- parvakSaras uz jauam tel@m;

- nepietiekama ap#ciba;

- nepietiekoSs podits \ertejums;

- nepietiekams laiks, lai pabeigtu uzdoto;

- nesja izteikt savas vaja@lzas un gitibas;

- nesja patsivigi un radosi stdat;

- parak daudz darba ar nepietiekoSiem resursiem;

- neskaidri darba pi@kumi;

- saziraSaras un @rvietoSamas gfitibas;

- grutibas tugties lidzi tehnolgijas progresam;

- nepietiekamadrnu apfipe;

- nepiendroti darba apakli (gaisma, troksnis, veniitija);

- seksdla uznaciba, rasu vai dzimuma diskrinsidija;

- vardarfiba darba viet

Stresa menedzmenta foe.

Stresa nogrSanas probleatika parasti Kist aktdla tad, kad stresa ietekme jau #irgk liela
un cilveks pats vairs nevar ar to tikt gaStresa menedzmenta seanirvai konsulticijas nav
gatava recepte vaiimumiidzeklis prob¢mu atrisiriSanai, bet deak gan jauna inforrcija,
metodika paSam sevis apz¥anai, lietu un vides ap sevi ddbSanai unibdz ar to ar
merktiecigai tilakai darbbai. Viss gan, protamsaleas ar €léSanos to dar. ZinaSanas par
stresa menedZzmentu {grasmenedzZzmentu, laika menedZzmentu) irigearkatram cilgkam,
kas tiedm grib izdartt iesggjami daudz. Téu ar ziraSaram vien ir par maz, vajatigs kads
impulss, lai is s€iktu izmantot savas @zes sakrtoSara. Par &du impulsu var kalpot ar
attieagie semiari, konsultcijas kuros ir iesfgja vismaz uz seména laiku atstgties no
ikdienas steigas, paski#s uz daudam lieam no malas, saktot savas domas,afskait
savas priorittes, \értibu skalu. Tas dod ie8j Sap skah atrast vietu stresa rag@n&loniem
(stresa avotiem) urdz ar to piemekk an atbilstoSas metodes Stresa prvarcSanai.

Atdeve un rezuitti no stresa menedzmenta metozu pielietoSanasgeksikiist notei€js par
sevi. Tie, kas apguvusi stres@ryarcSanas metodes &saglalat augstas darba gps ar loti
saspringis situicijas, sgj pilnvertigi atpasties ar tad, kad citus moka bezmiegs, u.t.t. Stresa
menedZmenta izmantoSana vai neizmantoSana viggilaiarn izvéle starp mieru un stabiiti
vai pasivigu nervoziiti. Tie cilveki, kas apziati izdara So izgli, iegust tieSi to, ko elgjusies
— vinu dZve Kust tiesSi tik sakrtota, cik sakrtoti ir vini pasi.

Efektvs stresa menedzents satver:

- zinaSanas par sau@rmaeya reakcigim uz stresu,

- zinaSanas par gagiem, fiziskiem un emociaiem faktoriem, kas saigt ar stresu,

- regubira relak4cijas tehniku praktiSana, lai uzt@tu kermena lidzsvaru,

- periodiska stresa regdhnas tehniku ienpa parbaude (vaids stida pietiekami efekwi?),

- jaunu iemau veidoSana.



426BMV

Ka palidzet sev un tuviem cilskiem?

- atpities vaigk nela parasti

- ruma vairak ar citiem cihekiem par notikuso

- atceries, ka tavas i#ps ir nornalas reakcijas uz smagu stresaaitju
- aflauj sev justies slikti un rd@rpar to ar citiem

- dari to, kas tev p@t un to, kas patlz justies labk

- uzturi ierasto dienas rauu

- &d sabalar&u un reguiru uzturu, pat ja tev negribas

- samazini alkohola p&tnu vismaz uz 50%

- samazini als, cukura, koftna daudzumu uztar

- palielini audu un dirzenu daudzum@dienkart

- vingro un vaigk kusties fiziski

- raksti dienas@matu, Zmg, raksti dzejtus, \estules

- pielieto relakacijas vingriragjumus

Padomi tuviniekiem un draugiem.

- uzmafngi klausieties off cilveka

- pavadiet vaik laika ar So cilgku

- piedhvajiet savu kiitbatni un uzklausiet, pat jaw$ nav tidzis paidzibu
- aplieciniet, ka wiS ir dro3ba

- palidziet vipham ikdienas darbos

- laujiet vipam paliit vienam

- neuzemiet personiski via dusmas un citastps

- nesakiet viam: “labi, ka nebija slilak," — diez vai tas padzes. Lalak sakiet, ka jums ir&,
ka @ noticis, uniis gribat viham paidzet.



426CMV
Autogenais trenins - 2

Vaditajs sniedz nadijumus: imemietértu kermepa stivokli, méginiet parslegties uz ,Seit un
tagad”.

- s esmu sagatavojies aig;

- es Enam nomierinos;

- es atrodos ,Seit un tagad”;

- man netraugaplartejie troki;

- visas fipes, satraukumsgnam izzid;

- manas domas aizkl @aluma;

- Sobfd es atpsos;

- esmu mieiga.

1. Manas rokaseham Klast siltas.

- atshbinas roku pirksti, plaukstas;

- patkams siltums i@ét rolas;

- rokas Kastlenganas, man navaqa s pat pakustit;
- rokas ielist patkams siltums;

- rokas Kast arvien silikas un silikas;

- siltums rolas ir viegls un pakams;

- esmu mieiga;

- Sis miers atfitina manukermeni;

2.Manas kjas Kust siltas:

- atshbinas kaju pedas, visi muskli;

- kajas ielist patkams siltums;

- rokas un Kjas ir patkami siltas;

- visi muskdi ir atskbusi un atpSas;

3. Visa kermen ielist patkams siltums:

siltums mani prnem no kakla, tas it kiitis, rolas, \edeid, parnpem gizas un gjas;
visskermenis ir pakami silts;

esmu mieiga,

- PEc vingrinajuma es jusos modra.

Ja [gc atshbinaSarss ir nepiecieSams atkal akitkerties pie darba, vadjs piediva izmantot
citu formulu:

1. Manas rokas ir vieglas un efiekas;

2. Es jutu patkamu muskiu sasprindzisjumu rolas;

3. Es elpoju d4i un ritmiski;

4. Es izjatu kermen vieglumu un mundrumu.

5. Pec vingrimjuma es jusos mundrs un aifies.



426DMV
Muskulu relaksacija — 1

Vaditajs sniedz nadijumus grupas daddniekiem: ,Jums nepiecieSams nogulties vai vismaz
erti ap<sties \ji apgaismai telpa. Apgérbs nedikst ierobezot ku#bas.

1. Aizverot acis, elpojieténi un mieigi. Veiciet ieelpu un apénam uz 10 sekurain aizturiet
elposanu. Izelpojiet nesteidzoties, sekojidril atsibumam un do@s sev sakiet: “leelpa un
izelpa; k& paisums uné&gums”. Atkartojiet So procetru 5 — 6 reizes. Tad atfaties ap@ram
20 sekundes.

2. Ar gribasspku sasprindziniet atsekis muskilus vai muskiu grupas. Sasprindzijumu
noturet [idz 10 sekungm, tad atglbinat muskdus. $ida veida sasprindziat muskdus pa visu
kermeni. Veikt doto procealu trisreiz, domjot tikai parkermepa muskilu atsfibinaSanu.

3. Méginat pec iesggjas konketak sajust atgbinajumu, kurS piist no kju pirkstu galiem,
caur ikriem, gurniem, viduklimjdiz galvai. Pie sevis visu laiku atkot: “Es nomierinos, man
ir patkami”.

4. ledormities, ka atgbuma sajta ieKast visas kermepa ddas. Saspringums pamkéermeni.
Pleci, kakls, sejas muskur atskbinati. Baudt Sis sajitas apraram 30 sekundes.

5. Skaifit lidz desmit, dos sev sakot, ka ar katruakoSo skaitli muskli arvien vaisk
atshbinasies.

6. “AtmoSaras”. Skaitt lidz 20, sakot sev: “Kad es aizsksit idz 20, manas acis &rgies,
es jutSos modrs”.



426EMV
Muskulu relaksacija — 2

IzstaigSaras pauz vadtajs ludz datbniekus vispirms daZas reizes pacelt un nolaistusle
tad vaieikas reizes tos &pt uz priekSu un atpaka

1. Nakamos ajo galvu un kaklu: noliec galvu uz prieksida zods skar kiSkurvi, tad galvu
noliec pa kreisi, atpakapa labi un beidzot atkal uz priekSw&cRam apoSanu izpilda préja
virzien.

2. 1zstiepj rokas us, apo uz priekSu, tad atpakdzstiepj rokas uz priekSu un atliec pirkstus
atpakd, paidzot ar otru roku.

3. Izstiepj pirkstus, tad aizver plaukstas, saspieisi diré.

4. Savelk ¥dera musklus, patura dazas sekundessptam savelk&amvietas musKus.
Visu atkarto vairakas reizes.

MediteSanas pauz vadtajs ladz daibniekiem pacensties vismaz 10 mtes laut vdu
fantazijam. Ja vien tas ies@mms, atrodiet telpu, kufi$ neviens netrags.

Aizveriet acis un iedoajieties kadu skaistu vietu dab ziedoSu pavu, jiru, mezu vai kalnus.
Centieties % vietas buribu uztvert ar viam mayam: saklausiet, X vejS zizo koku zaros, &
¢alo avots; maginiet sajust, & v&jS pieskarasisu adai, ka silda saules stari; uzburieidu
smarzu, kas iederas $ainawa — tikko dautas zles, ziedoSu narciSu vaadu citu aronatu.
Jo pretzak saskasit un izjutsit uzburiis ainavas delas, jo dziak iegrimsit sa@ samu
pasaut, jo vairak at@linasities no ikdienasipem.
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