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Prieks, ka esi atvéris So metozu apkopojumul!

Sis ir metodes, ko esam piedzivojusi, analiz&usi un
pielagojusi cie8a sadarbtba ar masu ilggadégjo
partnerorganizaciju IPTA Romania. Tas radusas vai
tikuSas testétas starptautiska macisanas vidé Erasmus+
treninkursos un jaunieSu apmainas, un turpinajusas savu
celu Latvijas jaunatnes darba praksé. Katra aktivitate, ko
atradisi $aja matreriala, ir izméginata, analizéta un
papildinata, domajot par to, ka ta vislabak varétu kalpot
darbam ar jaunieSiem Latvija.

Metodes parklaj tris lielakas jomas, kas, masuprat,
Sodienas jaunieSu dzivé ir 1pasi nozimigas:

1. Veseligas attiecibas:

Attiecibu tematika Saja rokasgramata ienem butisku vietu,
jo jaunieSu attistiba attiecibas ir gan resurss, gan
izaicinajums, veidojot savu identitati, pasverté€jumu un
glstot piederibas sajitu. “Attiecibu galaktika” piedava
vizualu un reflektivu veidu, ka apzinat emocionalo tuvibu
un nozimigas attiecibas sava dzivé. “Attiecibu koks” lauj
ieraudzit, no kadiem “saknu” uzskatiem izaug mdsu riciba
un attiectbu modeli. “Attiecibu upe”, balstita ergoterapijas
Kawa modelt, palidz izsekot attiecibu attistibai laika gaita
— ar visiem pladumiem, SkérSliem un atbalsta punktiem.
Savukart “Spogulis un logs” piedava dzilu identitates izpéti,
analizéjot, kd més redzam sevi un ka mas uztver citi.

2. Noturiba jeb resilience:

Noturiba ir sp€ja ne tikai izturét izaicinajumus, bet arT augt
caur tiem. “Staiga un runa” rada kustiba balstitu refleksijas
telpu, kur mérki un dzives virziens klast skaidraki saruna.
“Atbalsta sparni” caur stastniecibu un kolazu palidz apzinat
dzivesspéka avotus un atbalsta personas. “Es un vilki ap
mani”, iedvesmojoties no pasakas “Tris sivéntini”, lauj
drosmigi nosaukt savus izaicingjumus un identificét
veidus, ka sevi atbalstit.




3. Preventivais darbs atkaribu joma:

Preventiva darba virziena metodes veidotas ta, lai jauniesi
pasi nonaktu pie secinajumiem, nevis sanemtu gatavas
atbildes. “Preventiva darba (ne)iesp&jama misija” apvieno
radoSo rakstiSanu, empatijas attistiSanu un vizualo
domasanu, lai izprastu atkaribu céelonus un sekas.
“Dzim8anas dienas davana” simulé socialo spiedienu un
izvélu situacijas, rosinot diskusiju par atbildibu un
alternativam. “Dekarta koordinatas” piedava strukturétu,
introspektivu  pieeju, analiz€jot personigo pieredzi,
emocijas un risku parvaldibu saistiba ar atkaribu izraisosu
vielu lietoSanu.

Katra metode ir strukturéta ar skaidru mérki, soli pa solim
aprakstu, nepiecieSamajiem materidliem un refleksijas
jautajumiem. Tas ir elastigas un pielagojamas dazadam
vecuma grupam un kontekstiem.

Lai SIs metodes klist par droSu sakumpunktu sarunam,
kas iedroS$ina, par telpu, kur drikst kladities un macities, un
par atbalstu cela uz apzinatam izvélem. Izmantojiet tas,
palidzot jaunieSiem orientéties izaicinajumos, stiprinat
savus resursus un soli pa solim veidot veseligas attiecibas
ar sevi un citiem.
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ATTIECIBU
GALAKTIKA

Aktivitates apraksts:

Vizuala, reflektiva metode, kas palidz dalibniekiem apzinat,
izvertet un strukturét attiecibas sava dzive. Izmantojot
galaktikas metaforu, dalibnieki attélo sevi ka centru un sev
nozimigos cilvékus dazados attaluma lokos, analiz€jot
emocionalo tuvibu un attiecibu dinamiku. Metode veicina
pasizzinu, emocionalo inteligenci un izpratni par veseligdm
attiecibam.

Mérkgrupa:

Jauniesi un jaunie pieaugusie
ligums:

60 mindtes

Aktivitate paredzéta grupa, bet var pielagot
individualam darbam

Mérki:
Veicinat dalibnieku pasrefleksiju par attiecibam sava dzive;

Palidzet apzinat atbalstoSas un izaicinoSas attiecibas;

Veicinat apzinatu atbildibas uznémsanos attiecibu veidoSana.

NepiecieSamie materiali:

Baltas A4 lapas, rakstampiederumi (pildspalvas, zimuli,
krasainie zimuli), flipéarts un markieri vaditajam, mieriga, fona
skano$a muzika (péc izveéles).




Norises gaita:

Vaditajs iepazistina ar tému “veseligas attiecibas”, Tsi
parrunajot veseligu attiectbu pamatprincipus. Dalibnieki
tiek aktivi iesaistit saruna.

Dalibnieki tiek aicinati padomat par cilvékiem sava dzive.
Vaditajs uz fliplarta demonstré attiecibu galaktikas
pieméru un aicina daltbniekus [T[dzdarboties.

Katrs dalibnieks uz savas lapas:

* uzzimé sevi lapas centr3,

*  ap sevi uzzimé vairakus aplus (galaktikas rinkus).

Vaditajs aicina:

» tuvakaja apli attélot (ka zvaigznes, planétas utt.)
cilvékus, kuru klatbatné dalibnieks jatas brivi, drosi,
kuriem uzticas un kuri vinu labi pazist;

» nakamaja apli ievietot cilvékus, kurus dalibnieks
pazist un kuri pazist vinu, bet ar kuriem nav
izveidojusies cieSa emocionala saikne;

» galaktikas areja aplt ierakstit cilvékus, kurus
dalibnieks zina, par kuriem intereséjas, bet Sis
attiecibas nav abpuséjas.

Kad galaktika ir izveidota, vaditajs aicina:

galaktika ievietotajiem cilvékiem pievienot virzibas noradi
(bultinu). Vai 8is cilveks Sobrid virzas tuvak tev vai
attalinas?

Dalibnieki individuali rakstiski atbild uz jautajumiem, kurus

demonstré vaditajs:

*  Kuri no Siem cilvékiem tava dzive ienes pozitivu
energiju? Ka?

* Ko tu pats/pati sniedz cilvékiem, kuri ir kluvusi par
svarigu tavas dzives dalu?

»  Kuri no cilvékiem raisa negativas emocijas (dusmas,
skaudibu, spriedzi, mazvértibas sajitu)? Kapéc?

» Ko tu vélétos pateikt tiem cilvékiem, kuriem pievienoji
virzibas zimi (tuvak vai talak no sevis)?

Aktivitates nosléeguma kopigéd apli vaditajs piedava
dalibniekiem (brivpratigi) dalities savas atzinas, kas gltas
aktivitates laika.



ATTIECIBU
KOKS

Aktivitates apraksts:

Metode, kas palidz dalibniekiem izpétit savas attiecibas,
uzziméjot simbolisku “attiecibu koku”. Saknes atspogulo
vértibas un uzskatus, stumbrs — pa$a ricibu, zari — veseligas
un sarezgitas attiecibas, augli — ieguvumus no veseligam
attiecibam. Aktivitate veicina paSapzinasanos, emocionalo
izpausmi un atbalstoSu cilvéku atpaziSanu.

Mérkgrupa:
Jauniesi
ligums:
40 mindtes
Aktivitate paredzéta grupa (6-20 cilveki)
Merki:

Veicinat izpratni par veseligiem un neveseligiem attiecibu
modeliem;

Rosinat atpazit atbalstoSus cilvékus sava dzive;

Rosinat apzinaties personigo vértibu un pieredzes ietekmi uz
attiectbam;

Attistit pasizpausmi un emocionalo pratibu.

NepiecieSamie materiali:

Papirs atbilstoSi dalibnieku skaitam, zimuli vai flomasteri,
iepriek$ sagatavots zZiméjums ar koku un atslégas vardiem




Norises gaita:

Vaditajs iepazistina dalibniekus ar aktivitates meérki. 1zdala
katram dalibniekam nepiecieSamos materialus aktivitates
veikSanai: a3 lapu un krasainos zimulus vai flomasterus.
lesakam izmantot arT iepriek§ sagatavotu zZimé&jumu ar
koku un atslégas vardiem, ko izmantot aktivitates laika.

Vaditaja vadiba dalibnieki zimé vienkardu koka siluetu,
secigi to papildina ar atslégas vardiem.

Saknes — manas attiecibu vértibas un uzskati

Vaditajs aicina dalibniekus pardomat savas saknes -
vértibas un uzskatus par attiecibam, kas nak no gimenes,
draugiem vai sabiedribas:

Ar kadiem véstijumiem jis uzaugat? Kas tiek uzskatits par
“normalu” attiecibas?”

Stumbrs — mana riciba un uzvediba Vaditajs paskaidro, ka
stumbra dala atspogulo to, k& paSi dalibnieki uzvedas
attiecibas. Ka pauz ripes? Ka tiek gala ar konfliktiem? Vai
un ka pauz savas vajadzibas? Dalibnieki var uzrakstit
atslégvardus, Tsas frazes vai

Zari — cilvéki mana dzive

e spécigi, zali zari — veseligas, atbalstoSas attiecibas
Vaditajs aicina dalibniekus domat par cilvékiem, kas vinus
atbalsta, liek justies droSi un saprastiem.

e sausi vai trausli zari — izaicinoSas vai kaitigas attiecibas
Vaditajs aicina dalibniekus padomat par cilvékiem vai
attiecibam, kas ir bijuSas sarezgitas, sapigas vai
mulsinosas.

Augli — veseligu attiecibu rezultati Vaditajs aicina
dalibniekus pievienot kokam auglus jeb lab3as lietas, ko var
sanemt no veseligam attiecibam. Ka atbalstoSas, labas
attiecibas liek justies? Ko tas ienes misu dzivé? Tapat
aicininz padomat par trauslajiem zariem - kas tiem trikst,
ka un ar ko tos vislabak atbalstit?

Aktivitates nosléguma vaditajs aicinadalibniekus veltit bridi
sava koka izvértéSanai un brivpratigi dalities savas atzinas
par cienpilnu, veseligu attiecibu veidoSanu.



ATTIECIBU
UPE

Aktivitates apraksts:
Metode izmanto upes simbolu, lai vienkarsa un vizuala veida
attélotu cilvéka dzives gajumu. Ta balstita ergoterapijas
Kawa modelt, kur upe simbolizé dzivi, tas pludumu, Skérslus
un atbalstu. Aktivitates laika dalibnieki ar upes ka simbola
palidzibu atspogulo vienu sev nozimigu attiecibu attistibu -
ka tas ir sakusas, mainijusas un ietekméjusas vinu dzivi, ka
art palidz labak saprast attiecibu nozimi, izaicinajumus un
atbalsta lomu personigaja pieredze.

Mérkgrupa:
Jauniesi un jaunie pieaugusiei

ligums:
70-90 minates

Aktivitate paredzeta grupa (6-20 cilveki)

Mérki:
Stiprinat dalibnieku pasapzinu, veidojot izpratni, ka vinu dzivé
ir nozimigas un atbalstosSas attiecibas;
Attistit izpratni par attiecibu mainigumui;

Veicinat izpratni par veseligu attiecibu uzturéSanu.

NepiecieSamie materiali:

tafele vai liela papira lapa, kartinas ar atslégvardiem, kas
raksturo veseligas attiecibas, markieri, papirs atbilstoSi
dalibnieku skaitam, zimuli vai flomasteri




Norises gaita:

Vaditajs aicina dalibniekus nosaukt atslegvardus, kas
raksturo veseligas attiecibas, un 1si parruna, ko katrs ar to
saprot. Péc tam uz gridas tiek novietotas kartites ar
jédzieniem, kas raksturo veseligas attiecibas (pieméram,
savstarpgja ciena, Iidzvertiba, uzticéSanas, robezas,
komunikacija, atklatiba u.c.). Vaditajs aicina dalibniekus
padomat par 3—4 cilvékiem sava dzive, ar kuriem viniem ir
izveidojuSas veseligas attiecibas. Vélak dalibnieki uz
papira ilustrés vienu no veseligajam attiecibam ka upi, kas
ietver vairakus elementus: Gdeni, akmenus, vegetaciju,
zivis, tiltus, sauli, makonus, lietu.

Uz tafeles vai lielas papira lapas vaditajs zimé un skaidro
uzdevumu:
- Attiecibu sakumpunkts ir bridis, kad divas upes satiekas
un rada plasaku adens plismu. “Kur un ka jas satikaties?”
TikS8anas vieta var bdt viend no papira stdriem, vida,
apak8a vai augSpusé, ka katrs to redz. Pieméri: skolas
pagalma, sporta kluba, ejot pa ielu, gimené, tieSsaiste,
ekskursija, draugu, radinieku vida utt.

- Upe turpina plast un kada bridi ta var sastapties ar
akmeni, kas simbolizé Skérsli, izaicinajumu, pagrieziena
punktu attiecibas. Pieméri: parcelSanas uz citu pilsétu vai
skolu, sacensibas, kas parvértas konflikta, lamuvardi,
veselibas problémas, atdkirigas intereses vai prioritates,
laika trikums utt.

- Ka attiecibu upe izskatas tagad? Pieméri: upe,
Gdenskritums, ezers, purvs, ledus, iztvaikoSana vai
pazusSana zeme.

- Vegetacija atspogulo kopigas pagatnes atminas. Pieméri:
ekskursija, daliba vienas un tajas paSas sporta
sacensibas, kopiga nodarbibu kavésana, rotalu laukuma
uzbilvésana gimenes pagalma, vasaras pavadi$ana pie
vecvecakiem utt.

- Zivis atspogulo kopigas atminas, kas ir saistitas ar
tagadni, turpina radit ietekmi. Pieméri: viena un ta pati
aizrauSanas, pieteik§anas vienam un tam pasam sporta
klubam, socialo mediju lapas izveide, brivpratigais darbs
vieteéja NVO, palidziba braliem un masam, baznicas vai
citas religiskas kopienas apmeklésana, kopiga celo$ana
utt.



- Saule, makoni vai lietus ir emocionala stavokla simboli
dazadas attiecibu fazes.

- Tilti ir simboli sarezgitu situaciju risinajumiem. Pieméri:
atbalsta sanem$Sana veselibas problému gadijuma,
konsultaciju, terapijas vai atbalsta grupu pienems8ana utt.

Péc stastijuma un ilustracijas attélojuma vaditajs
parliecinats, ka visi saprot uzdevumu. Katrs dalibnieks
sanem papiru un krasainus zimulus. Vaditajs aicina
dalibniekus atrast vietu, kas netraucé citu citiem.
Dalibnieki zimé savu attiecibu upi, fona skanot mazikai.

Vaditajs aicina dalibniekus sadalities nelielas grupas un
dalities pieredze, lai péc tam pieredzé dalitos ari ar
paréjiem grupas biedriem lielaja apli. Cik grati vai viegli ir
izveidot un uzturét veseligas attiecibas?




SPOGULIS
UN LOGS

Aktivitates apraksts:
Metode aicina dalibniekus radosa un reflektiva veida izpétit
savu identitati un attiecibas ar citiem, izmantojot “spogula” un
“loga” simbolus. Dalibnieki veido vizualas kolazas no Zurnalu
izgriezumiem un zimé&jumiem, attélojot, ka vini redz sevi
(spogulis) un ka vini sevi parada citiem vai k&, vinuprat, vinus
uztver apkartéejie (logs). ST pieeja palidz attistit paSapzinu un
empatiju. “Spogulis” rosina apzinat emocijas, vértibas un
iekSéjos stastus, savukart “logs” veicina sarunu par
socialajam lomam, atvértibu, ievainojamibu un cilvéku
dazadibu.

Mérkgrupa:
Jauniesi un jaunie pieaugusie

ligums:
70-90 minates

Aktivitate paredzéta grupa (6-20 cilveki)

Mérki:
Rosinat dalibniekus reflektét par personigajam vértibam,
emocijam un identitati;
Stiprinat tadas attiecibu veidoSanas prasmes ka empatija,

aktiva klausisanas un individualo atSkiribu novértésana;

Attistit sociali emocionalo kompetenci, palidzot dalibniekiem
atpazit, kas veido vinu ricibu un lémumus.

NepiecieSamie materiali:

Veci Zurnali, avizes, reklamas, 3Skéres, limes zimuli, divi
iepriek$ sagatavoti plakati ar spogula un loga kontaram, balts
a4 papirs atbilstoSi dalibnieku skaitam, zZimuli vai flomasteri.




Norises gaita:

Vaditajs iepazistina dalibniekus ar diviem simboliem:
plakatu ar "spoguli" un plakatu ar "logu", aicinot minét, ko
tie varétu simbolizét. Sarundiskusijas laika tik noskaidrots,
ka spogulis atteélo masu iek8&jo pasauli - kas més esam,
sajutas, domas, vértibas un uzskatus, ko més nesam sevl.
Logs attélo to, ka mus redz arpasaule - kadas masu dalas
més radam citiem, k& més rikojamies. Vaditajs var
atgadinat, ka katrs no mums nes sevi iek8€jo pasauli, ko
citi, iespéjams, nekad pilntba neredzes, taja pasa laika
més katru dienu raddm kadas citas dalas no sevis
pasaulei.

Katrs dalibnieks sanem A4 lapu un krasainu pildspalvu. Uz
vienas lapas puses vini uzzimé loga kontdru, uz otras —
spogula kontdru. Spogula puseé ir jaatbild uz jautajumu “Ka
es redzu sevi?”, bet loga pusé “Ka mani redz citi?” vai “Ka
es sevi prezentgju citiem?”. Vaditajs aicina dalibniekus
atbildét uz Siem jautajumiem koladzas tehnika, izmantojot
Zurnalu izgriezumus, Ziméjumus, simbolus vai vardus.

Spogula pusé vaditajs aicina daltbniekus izpétit un izpaust

savu iekSejo pasauli, pieméram, vértibas, sapnus, mérkus

un uzskatus.

» Kadi simboli vai attéli varétu izteikt jasu iekS€jo
batibu?

» Kadas ir jisu véertibas?

»  Kuros briZos jUs vispatiesak jutaties ka jus pats?

+ Kasjus esat?

» Kadas ir jusu stipras puses? Kadas ir jusu bailes?

Loga pusé vaditajs aicina dalibniekus izmantot kolazu,
krésas un vardus, lai izteiktu tds sevis dalas, kas ir
redzamas citiem, pieméram, savus ikdienas paradumus,
lomas, uzvedibu, emocijas un personibas iezimes, ar
kuram vini atklati dalas. Vaditdjs mudina dalibniekus
pardomat, ka, vinuprat, citi vinus uztver un ko vini izvélas
* Kajus izpauzaties ikdienas situacijas, pieméram,
skola, darba, ar draugiem?
* Ka&du josu télu redz pasaule?
»  Kadi paradumi vai rutinas nosaka jusu ikdienas dzivi?




» Kuras emocijas jUs jltaties visértak pauzot publiski?
» Kadas lomas jus spéléjat dazadas vidés (pieméram,
draugs, bralis/masa, vaditajs)?

Vaditajs aicina iciniet dalibniekus dalities savas atzinas
mazakas grupas (4-5 cilvéki grupa), Tsi prezentéjot savas
kolazas un pardomajot 8o procesu, tadéjadi labak
iepazistot sevi un apkartéjos. Nosléguma aiciniet
dalibniekus dalities pieredzé ar pargjiem dalibniekiem, ka
art rosiniet domat par to, ka pasSapzinasanas palidz veidot
veseligas un atvértas attiecibas.
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STAIGA
UN RUNA

Aktivitates apraksts:

Stir diskusiju rosino$a aktivitate, kas norit pastaigas formata.
Dalibniekiem tiek piedavati jautajumi, kas saistiti ar
personigo izaugsmi, lai palidzétu dalibniekiem skaidri
noformulét savus mérkus un apzinaties dzives virzienu.

Mérkgrupa:
Jauniesi, jaunatnes darbinieki
ligums:
30-50 minates
Aktivitate paredzéta grupa (6-20 cilveki)
Merki:

Veicinat jaunieSu interesi par izglitibas joma un darba tirgQ
esoSo iespéju izmantosSanu;

Stiprinat iesaistito daltbnieku socialo labbatibu un pasapzinu,
daloties savas domas un pieredzé ar vienaudziem.

NepiecieSamie materiali:

lzdrukati vai uz lapindm sarakstit jautajumi no dotajiem
piemériem (1.pielikums), svilpe vai zvanins.




Norises gaita:

Vaditdjs sagatavojas aktivitdte - izdruka lapinas ar
jautajumiem (1.pielikums) un izvélas piemérotu pastaigu
marsrutu.

Vaditajs aicina dalibniekus sadalities paros un iedala
katram 2 jautdjumu lapinas. Katrs dalibnieks uzdod vienu
no saviem jautajumiem savam parinieckam. Kad abi ir
atbild&jusi uz viens otra uzdoto jautajumu, vini sava starpa
apmainas ar jautajumu lapinam.

Vaditajs ar kadas skanas, pieméram, zvanina palidzibu
kontrolé sarunu ilgumu. Kad noskan zvanin$, dalibnieki
atrod jaunu partneri un atkarto procesu. Sadi visas
pastaigas garuma tiek dota iespéja jaunieSiem savstarpégji
iepazities, izteikt savas domas par konkréto tému, ka art
uzklausTt blakus esoSos cilvékus un vinu skatijumu.

Kad grupa ir nonakusi izvélétas pastaigas galamérki, tad
vaditajs aicina izveidot kopigu apli, kura ietvaros briva
gaisotné tiek aicinats reflektét par aktivitati un taja
iegutajam atzinam.
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ATBALSTA
SPARNI

Aktivitates apraksts:

ST ir rado$a aktivitate, kas apvieno stastniecibu un kolazas
tehniku, lai palidzétu jaunieSiem apzinaties savus resursus,
dzivesspéka avotus, atbalsta personas.

Mérkgrupa:

PusaudZzi, jauniesi, jauni pieaugusie
ligums:

90-120 minutes
Aktivitate paredzéta grupa (6-20 cilveki)
Mérki:

Veicinat dalibnieku pasSizzinas procesu, apzinot savas stipras
puses, dzivesspéka avotus, atbalsta personas;

Stiprinat jedziena “resilience” izpratni.

NepiecieSamie materiali:
A3 formata baltas papira lapas (viena papira lapa katram
dalibniekam), veci Zurnali, avizes, S8kéres, limes zimuli,
krasainas pildspalvas vai zimuli, markieri, 2—-3 spalvas (istas

vai izgrieztas no papira), svece. Mieriga un relakséjosa fona
mazika.

Lotilko pasaka atrodama Seit: hitps://www.biblioterapia.sk/wp-

content/uploads/Lotilkos-Wings-English-Version.pdf



https://www.biblioterapia.sk/wp-content/uploads/Lotilkos-Wings-English-Version.pdf
https://www.biblioterapia.sk/wp-content/uploads/Lotilkos-Wings-English-Version.pdf

Norises gaita:

Vaditajs sagatavojas aktivitatei, iekarto telpu. Tas vidi
ievieto sveci, ap sveci dazas spalvas, apll novietoti
spilveni.

Vaditajs uzruna grupu, aicina “iekapt pasaku pasaulé”,
vér§ dalibnieku uzmanibu uz centrd esoSo sveci un
spalvam. Jauta, vai vélaties dzirdét stastu, kas sevr ietver
spalvas un sparnus?

Vaditajs aicina dalibniekus atrast ertu pozu, lai klausitos
pasaku (séZot vai gulot, ar atvértam vai aizvértam acim).
Vaditajs izstasta vai izlasa pasaku “Lotilko sparni”.

Péc stasta izklastiSanas, vaditdjs aicina dalibniekus
apdomat tikko dzirdéto: Kur$ téls vai aina no stasta Sobrid
tava prata ir iesédies visspilgtak? (Varbdt ta ir aina, kura
Lotilko lido, varbdt bridis, kad Iidz patvérumu, varbat
mirklis kad vin$ saskaras ar izaicindjumiem, vai varbdt ta ir
spalvu vaksana sparnu veidoSanai..?) P&c britina vaditajs
dalibniekus iedroSina brivpratigi padalities ar savam
pardoma.

Vaditajs aicina dalibniekus iesaistities saruna par stasta

dzirdetajiem simboliem:

» Kadus simbolus jis pamanijat stasta par Lotilko
sparniem?(spalvas, maja, nakts, sparni utt.)

* Ko, jusuprat, tie varétu simbolizét?

Sparni = izturiba (spéja pacelties péc izaicinajumiem un

gratibam);

Spalvas = resursi (atbalstoSi cilvéki, veseligi ieradumi,

iekS€jais speks, pasapripes akti).
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Vaditajs iepazistina ar aktivitates praktisko dalu - savu

atbalsta sparnu veidoSanu kolazas tehnika. Katram

dalibniekam tiek iedota A3 papira lapa, Skéres un Iime.

Telpas centra novieto zurnalus un avizes.

Katrai attéla spalvai, ko dalibnieki atrod un uzliek uz

saviem sparniem, vajadzétu palidzét viniem atbildét uz

Siem jautajumiem:

+ Kas palidz jums "lidot" ikdienas dzive, saskaroties ar
gratibam?

»  Kuri cilvéki vai attiecibas jis atbalsta?

» Kadi ikdienas ieradumi vai prakse veicina jusu
labsajatu?

» Kas jus iedvesmo?

+ Kadas vértibas vai sapni dod jums drosmi?

* Vaditgjs augstakminétos jautdjumus var uzrakstit un
novietot daltbniekiem redzama vieta.

Aktivitdtes nosleguma vaditajs aicina dalibniekus
atgriezties apli un katru no viniem dalities kada atzina vai
atsléegvarda par So pasakas klausiSanas procesu un savu
atbalsta sparnu veidoSanu.

15




ES UN VILKI
AP MANI

Aktivitates apraksts:

ST ir pasaku terapijas iedvesmota rado$a un reflektiva
aktivitate, kuras pamata ir stasts “Tris siventini’. Ta palidz
dalibniekiem apzinaties savus iek$€jos un arejos
izaicinajumus (“vilkus”), ka armi savus spéka avotus un
noturibas pamatus (“‘majas akmenus”). Metode veicina
pasizzinu, drosmi nosaukt gratibas un spéju ieraudzit savus
resursus.

Mérkgrupa:
Jauniesi un jaunie pieaugusie
ligums:
60-90 minutes
Aktivitate paredzeta grupa (6-20 cilvekibet iespéjams
pielagot individualai konsultésanai vai koucinga sesijai. )
Mérki:
Veicinat dalibnieku paSizzinu, identificgjot personigos
izaicinajumus un resursus;
Attistit izpratni par noturibu un iekS€jo spéeku;
Stiprinat spéju reflektét par saviem ieradumiem, bailém un
atbalsta sistémam.

NepiecieSamie materiali:

A3 formata baltas papira lapas (viena katram dalibniekam),
zimuli, krasainie zZimuli vai markieri, pildspalvas. flipCarts vai
tafele, mieriga fona mazika.




Norises gaita:

Vaditajs iekarto telpu dro$a un mierigd atmosféra.
Dalibnieki séz apli.

Vaditajs aicina dalibniekus ieklausities pasaka. Tiek
izstastits vai skali izlasits stasts “Tris siventini”.

Péc stasta vaditajs vaditajs aicina daltbnieku iesaistities

saruna (brivpratigi):

* Kas no stasta tev palicis palicis “acu priek§a”?
Kapéc?

» Kadi simboli paradijas stasta? (vilkks, maja, dazadi
materiali, mezs). Ko tie varétu simbolizét?

» Kopigi tiek secinats:

»  Vilki - izaicinajumi, bailes, slikti ieradumi, spiediens,
atkaribas, pasSaubas.

* Maja - iek8€jais speks, noturiba, droSibas sajuta.

« Majas akmeni/kiegeli - vértibas, pozitivi ieradumi,
atbalsta cilveki, prasmes, pieredze.

» Ja Sis stasts batu par cilvéka dzivi, par ko tas varétu
bat?

Katrs dalibnieks sanem A3 papira lapu un zimuli/krasas.

Vaditajs aicina, uzzimét majas siluetu, kas simbolizé vina
iek$8jo speku. Sakt zZimét vilkus ap maju (izaicinajumus, ar
kuriem vin$ saskaras). Vaditajs fona ik pa bridim runa,
aicinot priek§ sevis nosaukt Sos vilkus, ko katrs ir
uzziméjis, tapat nosaukt art “akmenus” no kuriem bavéta

maja.

Vaditajs sadala dalibniekus trio vai nelielas grupas.
Katram ir iespé&ja pastastit par savu zim&jumu:

*  Kurs vilks Sobrid ir visspécigakais?

*  Vai mana maja Sobrid ir pietiekami stipra?

» Ko es varétu dartt, lai to stiprinatu?

Svarigi uzsvért konfidencialitati.

Vaditajs aicina katru nosaukt vienu atzinu vai vardu, ko
ving panem [idzi no §Ts aktivitates.
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PREVENTIVA DARBA
(NE)IESPEJAMA
MISIJA

Aktivitates apraksts:

RadoSa un interaktiva preventivas izglitibas nodarbiba,
veicot vairakus uzdevumus, izdara secinajumus par atkaribu
céloniem un sekam. Metode apvieno radoSo rakstiSanu,
empatijas attistiSanu, vizualo domasanu un grupu diskusijas.

Mérkgrupa:
Pusaudzi
ligums:
60-80 minutes
Aktivitate paredzeta grupa (6-20 cilveki)
Mérki:
Veicinat izpratni par atkartbam un to socialajiem iemesliem;
Attistit empatiju un Iidzatbildibu pret vienaudziem;

Stiprinat kritisko domasanu pret preventiva darba nozimi;

Veicinat jaunieSu spéju radoSi izteikt savu viedokli par
sarezgitam témam.

NepiecieSamie materiali:

Papirs, pildspalvas, flomasteri vai krasas, lméjamas lapinas
(pec izveles), sienas vai tafele darbu izvietoSanai.




Norises gaita:

Vaditajs organizé sarunu, kuras laika tiek Tsi parrunats, kas
ir atkartba un kapéc par to ir svarigi runat. Vaditajs sadala
dalibniekus mazakas grupas un iepazistina ar
“(ne)iesp&jamo misiju” - uzdevumu kopumu, kas japaveic
noteikta laika posma (pieméram, 40 mindtes)

Dalibnieki mazas grupas noteiktu laiku veic dazadus
uzdevumus, kas saistiti ar preventivo izglitibu, atkaribam
(skatit 2. pielikumu)

Péc uzdevumu izpildes vaditajs aicina dalibniekus
sasésties aplt un prezentét paveikto.

Vaditajs veicna kopigu diskusiju par secinajumiem,

emocijam, preventivo izglitibu kopuma. Refleksijai var

izmantot Sos jautajumus:

» Cik nozimiga 8T aktivitate ir, runajot par preventivo
izglttibu?

» Kadi bija galvenie izaicinajumi misijas laika?

*  Nosauksim informaciju, ko apguvam Sis aktivitates
laika.

* Ka tu uzlabotu So aktivitati?

Nodarbibas nosléguma iedroSinajums pateikties viens
otram par ieguldtto darbu.
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DZIMSANAS
DIENAS DAVANA

Aktivitates apraksts:

Aktivitates laika tiek simuléta dzimSanas dienas situacija,
kura vienam daltbniekam tiek pasniegta simboliska “davana”,
kas ietver atkaribu izraisoSus priekSmetus (pieméram,
alkoholu, cigaretes u.c.). Grupas uzdevums ir kopigi
identificét So “davanu” iesp&jamo negativo ietekmi un
piedavat veseligas, pozitivas alternativas, veicinot diskusiju
par izvelem, spiedienu un atbildigu ricibu.

Mérkgrupa:
Pusaudzi, jauniesi
ligums:
60 mindtes
Aktivitate paredzéta grupa (6-20 cilveki)
Merki:

Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSu vielu un ieradumu
ietekmi uz cilvéka veselibu;

Attistit prasmi atpazit riskantas situacijas un piedavat veseligas
alternativas;

Stiprinat  paSparliecinatibu  atteikties no  nevélamiem
piedavajumiem.

NepiecieSamie materiali:

Davanu maisin$ vai kaste, kura ievietoti simboliski priekSmeti,
pieméram, tukSa pudele, tukSa cigareSu pacina, kolas pudele
vai dazadu priekSmetu attéli vai kartites. Papirs, pildspalvas,
tafele.




Norises gaita:

Vaditajs iepazistina grupu ar aktivitates ideju - tiek
simulétas dzimSanas dienas svinibas. Viens dalibnieks tiek
izvéléts ka jubilars.

Vaditajs pasniedz davanu jubilaram, paréjie dzied
‘Riskantu dzim3anas dienu”. Jubilars atver davanu
maisinu ar simboliskiem priekSmetiem - alkohola pudele,
cigareSu pacina, kolas pudele.

Grupa kopigi parruna, ko katrs priekSmets simbolizé un
kadu ietekmi tas var atstat uz jaunieSa veselibu un
ikdienas dzivi. Identificé atkaribu izraiso$as vielas.

Dalibnieki piedava veseligas, pozitivas alternativas katram
prieckSmetas un pamato savu izvéli. Péc iespégjas,
alternativam péc vértibas naudas izteiksmé jaatbilst
aizvietojamai vielai. “Jubilars” tiek aicinats dalities ar savu
viedokli par piedavatajam alternativam.

Aktivitate noslédzas ar refleksiju par to, ka $is alternativas
var izmantot realas dzives situacijas.
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DEKARTA
KOORDINATAS

Aktivitates apraksts:

Izmantojot So metodi, dalibnieki atpazist pagatnes pieredzi,
domas un emocijas, kas saistitas ar atkaribu izraisoSu vielu
lietoSanu. Metode stimulé gan grupu darbu, gan art
individualos introspekcijas procesus, kuru meérkis ir noverot,
kas notiek personigad Ilimeni, lietojot atkaribu izraisoSas
vielas. Aktivitate arT stimulé jaunieSus izteikt savu viedokli par
to, ka vini varétu parvaldit dazadu atkaribu izraisoSu vielu
(pieméram, alkohola, tabakas, narkotisko  vielu,
halucinogénu, stimulantu u.c.) lieto$anas riskus. ST metode
palielina dalibnieku ITdzjatibu paSiem pret sevi un izpratni par
savam paSreiz€jam un nakotnes vajadzibam.

Mérkgrupa:
Jauniesi, jaunatnes darbinieki
ligums:
90 minadtes
Aktivitate paredzeta grupa (5-15 cilveki)
Merki:

Izpratnes palielinaSana par vielu lietoSanas traucéjumu
saredzgitibu;

Apzinaties riskus, kas saistiti ar vielu lietoSanu;
Attistit empatiju un ltdzjatibu pret sevi;

Attistit paSapzinu personigo domu, ideju, uzskatu pausana.

NepiecieSamie materiali:

Davanu maisin$ vai kaste, kura ievietoti simboliski priekSmeti,
pieméram, tukSa pudele, tukSa cigareSu pacina, kolas pudele
vai dazadu priekSmetu attéli vai kartites. Papirs, pildspalvas,
tafele.




Norises gaita:

Dalibnieki séz apli. Telpas centra ir novietotas Cetras
kastes/blodas un markétas ar Cetram taisnlenka
koordinatam (3. pielikums). Nodarbibas vaditajs var ievadit
ar diskusiju par mitiem un patiesibam par vielu lietoSanu
un atkartbam (4.pielikums). Diskusija tiek apspriesti
vismaz 3 miti/patiesibas par atkaribadm. Diskusiju var
izvérst I1dz 7-8 mitiem par vielu lietoSanu un atkartbam,
atkariba no grupas dinamikas. Péc katra mita vaditajs
norada faktus. Dalibniekiem var ari lligt sniegt savus
piemeérus mitiem par vielu lietoSanu un atkartbam.

Vaditajs sadala dalibniekus grupas pa 4 katra. Pirmais
grupas uzdevums sastdv no atkaribas definicijas
sastadiSanas. Péc uzdevuma izpildes vaditajs sniedz
dalibniekiem izdales materialu ar 4 oficialajam atkaribu
definicijam, ko izdevuS8as dazas no lielakajam
organizacijam, kas darbojas atkaribu pétnieciba
(5.pielikums). Stradajot grupas ietvaros, daltbniekiem tiek
lugts izlasit definicijas un tas apspriest, vienlaikus
salidzinot tas ar savu definiciju.

Péc §T1 sola dalibnieki tiek aicinati atgriezties lielaja grupa.

Atras pardomas par atkaribu definicijam vaditajs virza ar

4-5 jautajumiem:

*  Vai pirms §1 uzdevuma jums bija skaidra izpratne par
atkaribu definiciju?

» Kadi ir So definiciju galvenie atslegvardi?

*  Kuras varétu uzskatit par atkaribas pazimem?

«  Cik viegli ir noteikt atSkiribas strap paméginasanu un
atkaribu?

+ Kas ir smadzenu atalgojuma mehanisms?

Daltbnieki tiek aicinati padomat par atkaribu izraisosu
vielu, kas ir vinu dzive, vai, ja ta nav realitate, iedomaties,
ka atkaribu izraisoSa viela ir vinu ikdienas sastavdala. Ka
tas varétu ietekmét vinu dzivi?Vaditajs vada So pardomu
bridi ar vienkarSiem jautajumiem un piemériem.
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Vaditajs iepazistina un apraksta Cetras kastes, kas
novietotas istabas vidd. Visiem dalibniekiem tiek
nodro$inati Cetri mazi papri (vai [imlapinas) un pildspalvas.
Vini tiek aicinati domat par konkrétu ietekmi, kas saistita ar
8o vielu sava dzivé, un uzrakstit vienu pieméru katram no
Cetriem lodziniem. Dalibniekiem tiek dotas 10 minates
individualam darbam. Kad tas ir izdarits, viniem jaievieto
papiri katra no Cetram kastem.

Kad visi daltbnieki ir pievienojusi savus papirus kastes,
vaditajs sak diskusiju, aicinot dalibniekus skali nolastt
piezimes no pirmas kastes.

Par katru kastiti vaditajs aicina kadu daltbnieku izlastt tur
samestas lapinas. Liela atbilZzu skaita gadijuma dalibnieks
var izlasit 4-6 atbildes un tad lasa nakoSais dalibnieks.

P&c briza seko diskusija, ko vada vaditajs:

» Vai pédéjo 10 mindSu laika uzzinajat kaut ko ar sevi
saistitu?

* Vai 8aja lodzina jums ir kadi riski vai resursi?

* Ko jus domajat par So lodzinu, kad skali nolasija visas
jisu domas?

Vaditajs ltdz dalibniekus novertét, cik daudz vini doma, ka

konkrétas vielas lietoSana ir vinu dzives probléma.

Meéginiet izmantot skalu no 0 lidz 10 ( O — vispar nav

probléma, — kritiska probléma). Ko jus teiktu 15 gadus

vecam cilvékam, ja jums bitu iespé&ja sniegt kadu padomu

par $o tému?

Nodarbiba noslédzas ar pardomu jautajumu kopumu:

+ Katujoties?

* Kadu jaunu informaciju jas atklajat $aja aktivitate?

» Ko jus atklajat par sevi $aja aktivitaté?

« Kadas bija galvenas atzinas un galvenie nozimigie
momenti?

* Ko jis domajat par vielu lietoSanu un to ietekmi uz
jasu dzvi?

*  Plusi un minusi vielu klatbatnei tava dzive?

» Atbildiet ar punktu skaitu: cik liela méra esat gatavs
kaut ko maintt? (0 — nav gatavs vispar; 10 — pilnigi
gatavs).
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1.Pielikums

Ka tu raksturotu savu 81 briza dzives posmu?

Kur tu sevi redzi esam péc pieciem gadiem?

Vai tev ir kdda prasme, kuru tu vélétos attistit?

Kas tev palidzétu sasniegt savus mérkus?

Kas tev sniedz atbalstu gritos brizos?

Ka paiet tava ikdiena?

Kas tev Sobrid sagada vislielakas gratibas izaugsmé?
Kadas ir tavas domas par kritiku?

Kuri cilvéki tevi iedvesmo un motive?

Cik biezi tu izmanto piedavatas iespéjas?Ka tu tas atrodi?
Kas tev padodas vislabak?

Kadi 8kérsli tev trauce, lai uzsaktu macibu gaitas vai
darbu?

Kas tev interesé?

Kadas ir tavas domas par hobija partapSanu profesija?
Vai tu labi sadarbojies komanda?

Vai tev ir bijusi pieredze brivpratigaja darba?Kada?
Kas palidz tev labak iejusties nepazistama vide?

Vai tu esi atbildigs?

Ka tu tiec gala ar gratibam?




2.Pielikums

Forumulé atkaribas jédziena definiciju, balstoties uz
savu izpratni.

Attélo zZimejumos biezak sastopamas atkaribas, kuras
zZini.

Nosaki piecus iemeslus, kapéc cilvéki nonak atkariba,
un katru iemeslu apraksti Eetru rindu dzejolr.

Izstrada empatisku  véstijumu cilvekam, kur$
pievienojas grupai, kura nepazist nevienu dalibnieku.
Izveido plakatu, kas parliecina citus jaunieSus
atturéties no alkohola lietoSanas.

Veic interviju ar nodarbibas vaditaju, noskaidrojot péc
iespéjas vairak par preventivo izglitibu.

Identificé visbiezak lietotas atkaribu izraiso$as vielas
sava kopiena, atrodi statistikas datus un attélo tos
karte.

Izpéti galvenos pusaudzu uzmanibas novérSanas
faktorus sava kopiena un izstrada par tiem véstures
stundu.
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3.Pielikums

27

1. Kas notiks mana dzive, ja
es turpinasu... (lietot
alkoholu, narkotikas utt.)?

2. Kas notiks mana dzive, ja
es partrauksu... (lietot
alkoholu, narkotikas utt.)?

3. Kas nenotiks mana dzive,
ja es turpinasu (lietot
alkoholu, narkotikas utt.)?

4. Kas nenotiks mana dzive,
ja es partrauksu (lietot
alkoholu, narkotikas utt.)?




4. Pielikums

"Es neesmu atkarigs, es varu atmest, kad vien vélos!"

Cilveki, kuri lieto narkotikas "reti", médz uzskatit, ka
jebkura bridi var partraukt to lieto$anu. Sis uzskats ir
saistits ar mttu, ka narkotikas mazas devas nevar kaitét
cilvekam vai izraistt atkaribu.

Patiesiba: daudzas narkotiskas vielas atri izraisa
psihologisku atkaribu. Sadas atkaribas veido$anos ir griti
pamanit, un cilvéks uzskata, ka jebkura bridi var atmest.
Patiesiba, parstat lietot narkotikas ir daudz gratak neka,
pieméram, atmest smékésanu.

"Marihuana nav kaitiga"

Daudzi cilveki doma, ka marihuana ir daudz dro$aka par
tabaku un ka tas lietoSana ir pat jalegalizé.

Patiestba: marihuana ir tikpat bistama ka citas narkotikas.
Ir pieradtts, ka tas izraisa psihologisku atkaribu. Ja tabaka
kaité cilvéka fiziskajai veselibai, marihuana izraisa atminas
traucéjumus un personibas izmainas. Turklat, ta ka
marihuanu visbiezak lieto kopa ar tabaku, nodaritais
kaitejums ir vél lielaks. Hroniski marihuanas smeékétaji
biezi ir apatiski un vienaldzigi.

"Par narkotikam ir zinams viss, daudzi tas ir
paméginajusi”

Daudzi jaunieSi uzskata, ka vinu draugi zina visu par
narkotikam, ir tas visas izméginajusi, zina to iedarbibu un
var uzticéties vinu teiktajam.

Patiesiba: ir daudz neprecizas vai nepatiesas informacijas
par narkotikam, pat starp cilvékiem, kuri pasi tas lietojusi.
Pat tie, kas narkotikas lietojusi ilgstosi, parsteidzosi biezi ir
parak maz informéti par $TIm vielam un to iedarbibu.
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4.Pielikums

"Gribasspéks ir viss, kas nepiecieSams, lai uzveiktu
atkaribu."

Jaunie$u vidl ir populars uzskats, ka pietiek, ja vienkarsi
izlemj atmest lietoSanu.

Patiesiba: atkariba tiek uzskatita par smadzenu slimibu, jo
vielu lietoSana maina smadzenu funkcijas.
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5.Pielikums

Amerikas Atkaribas medicinas biedriba

Atkariba ir arstéjama, hroniska mediciniska slimiba, kas
ietver sarezgitu mijiedarbibu starp smadzenu kédém,
genétiku, vidi un individa dzives pieredzi. Cilvéki ar
atkaribu lieto apreibinoSas vielas vai rikojas noteikta veida,
pretéji savai gribai un turpina biezi to dartt, neraugoties uz
kaitigam sekam.

Amerikas Psihiatru asociacija

Vielu lietoSanas traucéjumi (SUD) ir sarezgits stavoklis,
kura notiek nekontroléta vielas lietoSana, neskatoties uz
kaitigam sekam. Cilvéki ar SUD intensivi koncentréjas uz
noteiktu vielu, pieméram, alkohola, tabakas vai nelegalo
narkotiku, lietoSanu I1dz bridim, kad tiek apgratinata cilvéka
spé€ja darboties ikdienas dzivé. Cilveki turpina lietot vielu
pat tad, ja zina, ka ta rada vai radis problémas. Smagakos
SUD dazreiz sauc par atkaribam.

ASV Nacionalais garigas veselibas institlts

Vielu lietoSanas traucéjumi (SUD) ir garigi traucéjumi, kas
ietekmé cilvéka smadzenes un uzvedibu, ka rezultata
persona nespéj kontrolét tadu vielu lietoSanu ka legalas vai
nelegalas narkotikas, alkohols vai medikamenti. Simptomi
var Bat no vidéji smagiem [1dz smagiem, un atkariba ir
vissmagaka SUD forma.

Personam, kuras dzives laika saskaras ar vielu lietoSanas
traucéjumiem (SUD), var rasties art vienlaikus sastopami
garigi traucéjumi un otradi. Vienlaicigi sastopami
traucéjumi var ietvert trauksmes trauc€&jumus, depresiju,
uzmanibas deficita hiperaktivitates sindromu (ADHD),
bipolarus traucéjumus, personibas traucéjumus un
Sizofréniju.
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Youth Intiative Center “Involvement for Change”, Latvija

Youth Initiative Center “Involvement for Change” ir 2023.
gada Dobelé dibinata nevalstiska organizacija, kas
darbojas neformalas izgltibas, jaunieSu Iidzdaltbas un
personigas izaugsmes joma. Organizacijas darbibas
pamata ir parlieciba, ka jaunieSi nav tikai nakotnes
sabiedribas veidotaji - vini ir aktivi sabiedribas ltdzraditaji
jau Sodien.

Biedribas vizija ir veidot ieklaujoSu kopienu, kura
jaunieSiem ir iesp&jas macities, augt un radit kopa gan
vietéja, gan starptautiska ITment. Organizacija strada, lai
stiprinatu jaunieSu socialo ieklauSanu un socialo mobilitati,
TpaSu uzmanibu pievérsot arT sociali mazak aizsargatam
grupam.

Saskana ar organizacijas statttiem tas darbibas mérki ir:
veicinat jaunieSu un citu sociali mazak aizsargato grupu
socialo ieklausanu un mobilitati;

atbalstit jaunieSu personigo un profesionalo izaugsmi,
izmantojot neformalas izglitibas pieeju;

stiprinat pilsonisko sabiedribu un veicinat starpkultdru
dialogu caur biedribas aktivitattm un Tstenotajiem
projektiem;

attistit atbalsta platformu jaunieSu iniciativam;

nodroSinat  jaunatnes  darbinieku izglitoSanu  un
profesionalo pilnveidi.

Biedriba 1steno vietéja un starptautiska méroga projektus,
radot droSu un atbalstoSu vidi, kura jaunieSi var attistit
savas kompetences, uznemties iniciativu un stiprinat
[Tdzdalibu sabiedriskajos procesos.

Majaslapa: https://involvement-for-change.mozellosite.
com/

INVOLVEMENT
FOR

CHANGE mmR
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IPTA Romania, Rumanija
(Asociatia Idei si Proiecte pentru Tineri Activi)

IPTA Romania ir 2014. gada Oradja dibinata nevalstiska
organizacija, kas aktivi darbojas jaunatnes joma vairakos
Rumanijas regionos (Oradja, Bukareste un citviet valstr).
Organizacija izstrada un Tsteno izglitojoSas programmas
preventivas izglitibas joma, Tpasu uzmanibu pievérsot
veseligu attiectbu veidoSanai un atkartbu izraisoSu
uzvedibas tendenéu mazinasanai.

IPTA galvenas mérkgrupas ir jaunieSi vecuma no 13 idz 20
gadiem, ka arT profesionali jaunatnes darbinieki, pedagogi
un atbalsta specialisti, kas strada ar jaunieSiem izglitibas
un sociala atbalsta sistémas. Organizacija Tpasi prioritizé
jaunieSu ar ierobezotam iespéjam iesaisti.

IPTA darba izmantotds metodes balstas holistiska pieeja,
apvienojot emocionalo introspekciju, kognitivos procesus
un kinestétisku izzinu. Organizacija plasi izmanto maksla
balstitus rikus, apzinatibas un reflektivas metodes,
gadijumu analzi, radoSo rakstiSanu un |émumu
pienemsanas simulacijas.

Biedriba IPTA Romania veicina drosu, reflektivu un
pieredzé balstitu maciSanas vidi, kura jaunieSi var attistit
pasapzinu, socialas prasmes un spé&ju veidot veseligas,
atbildigas attiecibas.

Majaslapa: https://ipta.ro/
"2+ idei si proiecte

Y pentru
tineri activi
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