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metaforiski asociativas kartis “augt”






“Augt” ir metaforiski asociativas kartis, kas raditas
solidaritates projekta “uzplaukt” ietvaros. 32 kartis,
kas sevi apvieno makslinieciski veidotas ilustracijas
un atslegas vardus, spélejoties ar metaforu par dzives
sezonam - pavasari, vasaru, rudeni un ziemu - katru ar
savam atklasmem.

Sis kartis aicina meklét, dalities, uzticéties,
transforméties, parvarét, atjaunoties, lidzsvaroties... Tas atver
durvis sarunai ar sevi un citiem. Metaforiski asociativas
kartis |auj padzilinat pasizzinas procesu, izpaust emocijas un
atklat radosumu, jo, apltkojot attélus, més ne tikai redzam
makslu, més projicéjam savu iek$€jo pasauli, atklajot lidz Sim
nepamanito un iegustot iespéju paskatities uz savu dzivi ar
jaunam acim.

‘Augt” komplektu pavada buklets, kas piedava piecas
idejas, ka kartis izmantot vienatné vai kopa ar citiem, ka art
divus tematiskus jautajumus katrai kartij.

Metaforiski asociativas kartis “augt” ir ieligums iepazit
sevi un ieraudzit pasauli, kura katra dzives sezona ir
vajadziga.
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Vasara



Zo!of

Kura mana dzives dala Sobrid
zalo un plaukst?

Ka es varu lolot $o izaugsmi?

atlaist

Kas man ir jaatlaiz, lai es varétu
doties talak?

Vai es spéju atlaist bez vainas
sajutas?




° ievakt

Kuras prasmes vai atzinas, ko
esmu ievacis, mani atbalsta?

No ka es Sobrid veletos ievakt
iedvesmu?

sSlépties

Ka es jutos, kad kads mani
patiesi ierauga?

Kura manis dala ilgojas tikt
pienemta, nevis paslépta?



papildinat
Kuras dzives jomas es jatu
vélmi sevi papildinat?

Ko es parasti dodu citiem, un ka
tas vinus bagatina?

iZaicinat

Kas $obrid mani izaicina?

Kur$ cilveks vai situacija nesen
ir “pieskarusies” manai ieksejai
robezai? Ko tas man iemacija?
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patit

Kas man skiet noslépumains
sevl vai pasaulg, un ka es varétu
to tuvak izpétit?

Ka es varu pétit sevi un pasauli
ar zinkari, nevis kritiku?

mek/éet

Ko es paslaik meklgju sava
dzive?

Kadas sajitas pavada
mekléSanas procesu - ceriba,
vilsanas, zinkare?






Rvdens



balanset

Kuras jomas man bitu 7
jaiemacas balansét?

Ka es sadalu savu energiju starp
“darisanu” un “bdsanu”?

savienoties

Ar ko es vélétos savienoties
Sobrid - cilveku, sajutu, dzives
dalu?

Kura manis dala Sobrid mekle
saikni, uzmanibu vai klatbatni?




sakartot

Kura dzives joma es Sobrid
jutu vajadzibu péc lielakas
skaidribas?

Kadas sajitas vai domas mant
Sobrid ir “izmétatas”? Ka es tas
varétu sakartot?

iZmantot

Ko es Sobrid varétu izmantot ka
atspérienu izaugsmei?

Ka es varétu izmantot savu
pieredzi ka atbalstu sev vai
citiem?



piekerties

Kam sava dzivé es esmu
piekéries? %:/\ %

Vai es spé&ju milét, nebaidoties
zaudet? |

prefoties

Kam es Sobrid pretojos sava
dzive?

Kada patiesiba man slépjas aiz

mana iekséeja “ne"?
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vZticéties

Kam es Sobrid macos

uzticeties?

Kas man palidz uzticéties sev
un citiem?

izdegf

Kuras dzives jomas es dodu
vairak, neka sanemu?

Ko man nozimé atputa?
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Ziema
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dalTties

Ko es gustu, kad dalos ar citiem
- un ka tas mani maina?

Kadu pieredzi vai stastu no
savas dzives es varétu Sodien
kadam uzdavinat?

O
iZvairities
o
(o]
o &
- o o
No ka es izvairos sava dzivé? o
o

Kas notiktu, ja es vairs
neizvairitos?
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iek’lavf

Ko es varu darft, lai kads cits
Sodien justos ieklauts mana
klatbatné?

Kad es pédgjo reizi jutos pilntba
piederigs, un kas radija So
sajutu?

izsoismof

Ko es sava dzive lidz §im esmu
slépis €na - un kas notiktu, ja es
to izgaismotu?

Kadas manas zinasanas,
pieredzes vai pasibas varétu
bit gaisma citiem?



sugat

No ka es cenSos sevi pasargat?

Kada iekseja robeza man Sobrid
jaapzinas un jastiprina?

a‘l’jauno‘l’ies

Kas man palidz atjaunoties?

Kuru savu dalu (fizisko,
emocionalo, garigo) es $obrid
esmu atstajis novarta?
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parvaret

Ko es esmu parvaréjis, par ko
joprojam neesmu sev pateicies?

Ko es Sobrid censos parvarét
sava dzives cela?

Ko es paslaik sava dzivé cenSos
uzbuvet?

Kadi pamati man ir
nepiecieSami, lai uzbavétu to,
ko vélos?






Pavasaris
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iedvesmot

Kas man dod energiju un
motivaciju?

Kadus cilvekus vai idejas es
Sobrid aicinu sava dzivé ka
iedvesmas avotus?

uszgT

Kadi aré&jie apstakli Sobrid
atbalsta vai kavé manu
izaugsmi?

Ka es saprotu, ka mant ir sacis
dzimt kaut kas jauns, pa ja vél
neredzu rezultatu?
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modinat

Kas man pédéja laika ir licis
“pamosties” un ieraudzit lietas
citadak?

Ka izskatitos mana ikdiena, ja
es dzivotu pilniga nomoda?

transformeties

Kura dzives joma es piedzivoju
transformaciju?

Kas man vairs neatbilst tam,
kas es esmu vai vélos bt?



plost

Kas man palidz nonakt plismas
stavok?

Ka izskatitos mana ikdiena, ja \
es uzticétos plusmai?

spéleties

Ko man maca bérni, maksla vai
daba par spélésanas nozimi
dzive?

Kura dzives joma es vélétos
ieviest vairak viegluma un
rotaliguma?
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inau,sT

Kadu vestijumu es Sobrid vélos
nodot pasaulei?

Caur kadam darbibam vai
simboliem es Sobrid vélos
izpaust savu iek$€jo pasauli?

atstat

-
Cg Ka izskatrtos mana ikdiena, ja

es patiesi btu gatavs atstat to,

— kas trauce?
-,
% Vai es médzu turéties pie lietam,
O kas vairs nenes piepildijumu?
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Metodes
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Katra no piedavatajam metodém ir viegli pielagojama un
piemeérojama gan individuala darba, gan darba ar mazam
vai lielakam grupam.

Celradis

ST metode palidz fokuséties uz sev svarigu mérki un
uzturet pozitivu iekSejo dialogu visas nedélas garuma.

Ned€las sakuma apskati kartis un izvélies vienu, kas
visvairak rezoné ar tavu ieksgjo stavokli un mérki, ko
vélies paturet prata gaidamaja nedela.

Rupigi apluko izveléeto karti un pievers uzmanibu
pirmajam sajutam, domam un asociacijam, ko ta raisa.

Tad uzraksti sev nelielu motivacijas véstuli. Taja
apraksti merki, ko vélies sasniegt nedélas laika, un
pievieno siltus, iedrosinosus vardus, kas palidzés tev
saglabat apnémibu un prieku cela uz to.

Kad véstule uzrakstita, novieto to kopa ar izvéléto karti
viet3, kur to biezi redzési. Pat 1ss acu uzmetiens Sim
“atgadinajumam” tevi iedvesmos un motivés iet uz
priekSu un neapstaties.
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Pasdialogs

ST metode palidz atvérties dzilai sarunai ar sevi.
+  Sajauc kartis un izvelc vienu no tam!
+  Rapigi apliko izvilkto karti! Pamani savas pirmas
sajutas, domas vai atminas, aplukojot So karti.

Aplikojot karts ilustraciju vai karti ietverto atslégas
vardu, uzdod sev jautajumus:

Ko st ilustracija vai atslegas vards man Sobrid vesta?

Ka karti redzamais sasaucas ar manu pasreizéjo dzives
situaciju?

Kadas emocijas ST karts mant raisa?

+  Vari atvert “augt” bukletu un atrast Sai kartij piedavatos
refleksijas jautajumus. Ja vélies, atbildi arT uz tiem!
Savas pardomas pieraksti!

Sads pasdialogs ar sevi var k|Gt par skaistu un lietderigu rita
vai vakara ritualu, kad nepiecieSams atgriezties pie sevis.
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Stastu vitne

ST metode palidz piekliit zemapzinai, strukturéjot savas
emocijas, domas un pieredzi sizeta, un atklat problemas,
resursus un iespejamos risinajumus, izmantojot attelus.

Izvélies kadu sev nozimigu tému vai jautajumu, par kuru
vélies runat!

Panem 3-6 kartis! Vari tas izvéléties apzinati vai izvilkt
nejausi.

Apliko katru karti un sakarto tas tada seciba, kas tev
Skiet logiska un emocionali pareiza.

Tagad lauj stastam atdzivoties - pastasti, kas notiek
Sajos attélos, kadi teli vai varoni tajos ir, kadas emocijas
vini izjut un ar kadiem izaicinajumiem sastopas.
Pajauta sev, vai un ka Sie izaicinajumi tiek risinati.

Kad stasts ir izstastits, paskaties uz to no malas - ka
tas sasaucas ar tavu realo dzivi? Kadi ir galvenie
skersli un kadi resursi tev ir pieejami? Vai tie visi tiek
izmantoti? Ko varétu maintt, lai stasts iegutu jaunu, vél
piepilditaku noslegumu?

Sis radogais process palidz labak izprast savu iek$éjo

pasauli un atklat jaunus skatpunktus situacijas, kas tev ir
svarigas.
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Attelu mozaika
§1 metode sniedz iespéju radosi izpausties, reizé palidzot
labak iepazit sevi.
Sac ar karsu apluko$anu un apzinati izvélies vienu,
kas visvairak rezoné ar tavu iek$€jo stavokli. Pievers
uzmanibu pirmajam domam, sajutam vai atminam, ko
ta raisa.
Péc tam izveido kolazu, kas atspogulo izvéléetas
karts véestijumu tev. Vari izmantot avizu un zurnalu
izgriezumus, vardus, simbolus, krasas, zimejumus vai

citus materialus, kas tev pieejami.

Kad kolaza pabeigta, apliko to kopa ar izveléto karti un
pajauta sev:

Ko s1 karts un kolaza man saka?

Ko es vélos ienest sava dzive?

Ko es vélos atlaist?
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Pirmais solis
ST metode veidota, lai rosinatu patiesas sarunas un
palidzetu vienam otru labak iepazit.
Sajauc kartis un izliec tas aplt ar attéliem uz augsu!

Katrs dalibnieks izvélas vienu karti, kas vislabak
atspogulo vina pasreizéejas sajutas vai domas.

Var uzdot tematiskus jautajumus, pieméram, “Kapéc
esi Seit?” u.c.

Katrs dalibnieks uzmanigi apliko attélu un padalas ar
to, kapéc tiesi St karts vinu uzrunaja.
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