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pasrefleksijas riks “piezimes
labbutibai” tapis solidaritates
projekta “Labbutibas akademija” (Nr.
2023-3-LV02-ESC30-S0OL-000178091)
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Finansé Eiropas Savieniba. ST publikacija atspogulo vienigi autora uzskatus un

viedokli, un ne obligati Eiropas Savienibas, Eiropas Komisijas vai Nacionalas

agentiras (Jaunatnes starptautisko programmu agentiras) viedokli, kuras
nav atbildigas par taja ietvertas informacijas jebkadu izmantosanu.

Materialu sagatavoja biedribas “Youth Initiative Center “Involvement for
Change” jauniesi, projekta “Labbutiba akademija” dalibnieki, 2024.
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piezimes labbutibai | ievads

Materials "piezimes labbutibai" ir pasrefleksijas riks, kas tika izstradats
solidaritates projekta "Labbitibas akademija" (projekts Nr. 2023-3-
LV02-ESC30-SOL-000178091) ietvaros. Projekta merkis ir veicinat dazadu
labbutibas praksu integraciju jaunieSu un jaunatnes darbinieku ikdiena,
tadejadi veicinot vinu visparéjo dzives kvalitati. Riks “piezimes labbutibai” ir
veidots ta, lai palidzetu domat par labbutibu dazadas dzives sferas, piedavajot
strukturetu pieeju pasizzinai un personigajai izaugsmei.

Katrs labbutibas aspekts, kas tika aplukots solidaritates projekta "Labbutibas
akademija" nodarbibu laika — dzives lidzsvaro$sana, radosa pasSizpausme,
veseligas attiecibas, saikne ar dabu, apzinatiba un kustiba — ir atrodams ari
pasrefleksijas rika "piezimes labbutibai". Katra rika sadala ir iek|auti:

{ jautajumi refleksijai: pardomu rosinosi jautajumi, kas mudina aprakstit
savu pieredzi, jutas un uzvedibu saistiba ar konkréeto temu;

¥ idejas aktivitatem: neformalas izglitibas metozu apraksti, piedavajot
praktiska veida padzilinat savu izpratni par konkréto temu;

darba lapas: darba lapas, kas var palidzet ciesak izzinat kadu no labbutibas
aspektiem.

Visi "piezimes labbutibai" ieklautie materiali tika izveidoti un izmantoti
solidaritates projekta "Labbutibas akademija” laika.

Novelam, lai Sis riks tev kalpo ka celvedis labbutibas veicinasana! Vari
izmantot to regulari - gan savai paSizaugsmei, gan ka atbalsta materialu
labbutibai veltitu nodarbibu vai darbnicu veidosana. PatieSam ceram, ka Sis
materials iedvesmos tevi dzivot lidzsvarotu, piepilditu dzivi, ko raksturo
izaugsme un iekSéjs miers.

- “Labbutibas akademija” komanda




KA UN KUR IZMANTOT SO RIKU?

Krista Kristiana Kristapsone

“Materials “piezimes labbutibai” tapa, jo uzskatam, ka ir verts
dalities ar labam idejam, ka apzinati domat par savu
labbitibu. Saja rika, kuru veidojam ar visu dvéseli, esam
apkopojusi daudzveidigas metodes, pardomu rosinosus
jautajumus un citus materialus, kurus radijam un izmantojam
projekta “Labbitibas akadeémija” ietvaros. To var izmantot
gan jaunatnes darbinieki, skolotaji un citi profesionali, gan ar
ikviens, kurs velas stradat ar sevi.”

Romans Piscorkins

“Manuprat, materials “piezimes labbutibai” vislabak noder
sevis izzinasanai, uzdodot sev jautajumus, par kuriem
ikdienas steiga piemirstas. Tas var tikt uzlukots ka sava
veida paligs, lai saskatitu, kuras dzives jomas vél varam
ieviest kadus “uzlabojumus”, lai veicinatu savu labbutibu. “

Adriana Paula Kristapsone

“Domaju, ka riks “piezimes labbutibai” var tikt izmantots ne
tikai ka tematiska dienasgramata, kura ik pa bridim
ieskatities, sarunaties ar sevi un rast risinajumus dazadas
dzives jomas, bet arm ka iedvesmas avots jaunatnes
darbiniekiem un pedagogiem tematisku nodarbibu par
labbutibu veidoSanai.”
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piezimes labbutibai | caur dzives lidzsvaroSanu

Sadala “Labbutiba caur dzives lidzsvaroSanu: ieskats holistiskaja pieeja"
iedzilinas maksla rast harmoniju starp dazadam dzives jomam, uzsverot, ka
patiesu labbutibu varam piedzivot no visu tas dimensiju lidzsvarotas
integracijas. Saja sadala tevi aicinam padomat, ko tev nozimé “lidzsvars”,
atbildot uz daziem vienkarSiem jautajumiem. Tev ir iespéja praktiski
izmeéginat arT metodes "Labbatibas Bingo" un "Labbdtibas karte, kas
paredzetas, lai palidzéetu izvertet, cik lidzsvarota Sobrid ir tava dzive un atrast
veidus, ka to uzlabot. Vari izmantot darba lapu - “Labbutibas Bingo” sagatavi,
- kas palidzes tev identificet art mazos solus, kurus vari spert, lai veicinatu
savu labbutibu.

Kuras dzives sferas es Sobrid izjutu Iidzsvaru,
un kuras sferas saskatu lItdzsvara trukumu?

Vai un ka es prioritizéju savu laiku un energiju dazadas
manas dzives jomas?

Kadas nelielas izmainas es varu veikt jau Sonedél, lai rastu
lielaku Itdzsvaru starp dazadam manas dzives sferam?




Aktivitate “LABBUTIBAS KARTE"

Kas tas ir?

“Labbutibas kartes” merkis ir paskatities no malas uz savu ikdienu un saprast,
cik daudz un dazadu nodarbju aiznem tavu laiku. Tapat dalibnieki tiek aicinati
noteikt, vai starp nodarbem ir lidzsvars un vai ari ir kada joma, kas iztrukst un
ko gribétos vairak sava dzive.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: uz papira lapas uzzimet aplus, katra ierakstot kadu no lietam, ar
ko tiek piepildrta ikdiena (darbs, studijas, hobiji, majas darbi). Aplus var veidot
samerigi tam, cik daudz laika katra lieta aiznem. Pieméram, ja darbs ir katru
dienu, to var iezimét lielaku. Ja sporta zale tiek apmekléta vienu reizi nedéela,
apli var iezimet mazaku. Lielakai uzskatamibai katrai nodarbei var izmantot
citu krasu.

Otrais solis: katram aplim pierakstit klat, cik daudz laika nodarbe aiznem
(katru dienu/1x nedéla/2x ménest utt.)

TresSais solis: katram aplim pierakstit klat, vai nodarbe ir individuala, vai taja ir
iesaistiti art citi cilveki (pieméram, darbs - klienti, kolégi, sporta zale - viens
pats).

Ceturtais solis: individuali vai kopa ar citiem dalibniekiem reflektet par
“Labbutibas karte” redzamo. Cik nodarbju ir mana ikdiena? Kas aizpem
visvairak laika? Vai es esmu apmierinats ar visam nodarbém, kas ir mana
ikdiena? Vai es kadai nodarbei gribétu veltit vairak vai mazak laika? Vai ir kaut
kas, kas iztrukst? Vai starp jomam ir l[idzsvars? Cik daudz ikdiena pavadu laiku
viens un cik daudz kopa ar citiem?

Cik ilgi tas aizpem?

ST aktivitate aiznem aptuveni 15-20 mindtes.




Aktivitate “LABBUTIBAS BINGO"

Kas tas ir?

Ta ir aktivitate, kas balstas uz tradicionalas bingo speéeles elementu
izmantos$anu, lai rastu motivaciju veseligu ieradumu ievieSanai ikdiena.

Ka tas notiek?

Aktivitate notiek divos posmos - personalizeta bingo sagatavosana un
sagatavoto uzdevumu izpilde noteikta laika perioda.

Pirmais solis: dalibnieki sanem bingo veidlapu, un, pamatojoties uz grupas
lidera uzvedinoSiem jautajumiem, aizpilda laucinus ar sev nozimigam
aktivitatem (pieméram, vingrot 10 mindtes, izlasit vienu nodalu gramata u.c.),
kuras iesp&jams izpildit norunataja laika posma (nedéla /2 nedélas/ menesis)
un kuras sekmetu labbutibu dazados dzives aspektos.

Otrais solis: péc personiga bingo sagatavosanas, ikdiena péec kada no izvirzita
uzdevuma izpilditsanas, dalibnieks aizkraso attiecigo veidlapas laukumu. Kad
aizkrasotie laukumini sakrajas viena lnija (horizontala, vertikala virziena vai
pa diagonali), dalibnieks ir sakrajis “Bingo!”. Bridi, kad visi laucini ir aizkrasoti,
dalibnieks sasniedz “Super Bingo!”. Par katru mazo vai lielo uzvaru (“Bingo!”
sasniegs$anu), dalibnieks var sevi uzslavéet ar pasa izveleto apbalvojumu, tada
veida vel vairak kapinot motivaciju iesaistities aktivitate un pildit uzdevumus,
kas sekme labbutibu.

Cik ilgi tas aiznem?

Pirmais aktivitates posms aiznem 20-30 minutes, atkariba no katra dalibnieka
ideju generesanas atruma. Dalibnieki tiek aicinati sadarboties, radot
personigus bingo, ka ari uzvedinoSo jautajumu cela tiek sniegts atbalsts no
grupas lidera. Aktivitates otrais posms atkarigs no katra pasa.
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piezimes labbutibai | caur radosu pasSizpausmi

Sadala "Labbutiba caur radosu paSizpausmi” tiek aplukota radoSuma
nozimiba labbitibas konteksta. Saja nodala aicinam tevi atbildét uz daziem
jautajumiem, lai izzinatu, ko tieSi tev nozimé makslinieciska pasizpausme.
Tapat piedavajam izméginat divas ar makslu saistitas neformalas izglitibas
metodes - “Ka es redzu sevi pretstata tam, ka mani redz citi” un “Nodomu
kartites”. Papildus tam dalamies art ar musu izstradatu darba lapu - ziedu
tematika veidotu mandalu. To krasojot, vari veidot mierpilnu telpu, kura
saklausit sevi.

Kados veidos es Sobrid izpauzu savu radoSumu,
un ka tas veicina manu labbutibu?

Vai ir kadas radosas izpausmes formas, kuras

esmu veéléjies izmeginat, bet vel neesmu? Kas mani attur?

Ka es varu ieklaut vairak laika radoSai pasSizpausmei
SEVERLCICHER N FAVTY




Aktivitate “NODOMU KARTITES”

Kas tas ir?

Ta ir individuala maksla balstita aktivitate, kas izstradata, lai palidzetu
cilvekiem fokuseties uz konkretiem nodomiem, kurus vini velas attistit sava
dzive.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: aktivitates sakuma dalibnieks izlemj, uz kuriem nodomiem
vélas koncentreties - doma par Tpasibam un meérkiem, kurus vélas attistit vai
realizet.

Otrais solis: kad dalibnieks ir identificéjis savus nodomus, vins individuali
izveido kartites, kas tos simbolize - kartites var saturet zimejumus, simbolus
un atslegvardus, kas saistas ar izvéeletajiem nodomiem.

Lai izveidotu Sis kartites, ir nepiecieSams papirs vélamas kartites formas
izgrieSanai, ka ari dazadas krasas/materiali katra individualas ieceres
realizeéSanai. Veidosana var tikt izmantotas jebkada veida makslas tehnikas,
kas iedvesmo, pieméram, akvarelkrasas, kolazas tehnika vai ziméSana. St
“elastiba” lauj dalibniekam radosi izpaust sevi, vienlaikus vizuali nostiprinot
savus nodomus.

Cik ilgi tas aiznem?

Aktivitates ilgums mainisies atkariba no t3, cik kartites katrs dalibnieks velas
izveidot. Pieméram, tris nodomu kartiSu izveide parasti aiznem apméram 40
minutes.




Aktivitate “KA ES REDZU SEVI PRETSTATA TAM, KA MANI REDZ CITI”

Kas tas ir?

Ta ir radosa aktivitate, kas izstradata, lai veicinatu izpratni par savu identitati,
pasvértéjumu, lomam privataja dzive un sabiedribas limeni. Tiek izmantota
kolazas metode jeb zurnalos atrodamu attéelu un citatu izvéle un simboliskas
nozimes pieskirSana, merktiecigi veidojot kompoziciju.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: aktivitates sakuma dalibnieks sanem ieprieks sagatavotu, no
biezaka papira / kartona izgrieztu masku (sejas lieluma, ar acim
paredzétajiem caurumiem). Aktivitates laika daltbniekiem vizuali parskatama
veida, izmantojot kolazas metodi, ir jatiecas atbildet uz diviem jautajumiem:
“Ka citi mani redz?” un “Ka es redzu sevi?”.

Otrais solis: maskas aréja pusé dalibnieki atspogulo apkartéjiem zinamo
dzivesstilu - ikdienas nodarbes, citiem pazistamus hobijus un ikdienas izvéeles
(ieradumi, paSizpausme u.c.), ka arl rakstura iezimes un emocijas, kas tiek
paustas apkartéjo klatbutné. Dalibniekiem ir iespéjams atspogulot savas
pardomas par to, ka vini tiek uztverti ar apkartéjo acim.

TresSais solis: maskas iekséja puse ir paredzeta savas ieksejas pasaules
atspogulosanai - dalibnieki izvélas attélus, kas asocigjas ar vinu vértibam,
parliecibam, slepenam interesém, velmem un mérkiem, bailém un emocijam,
kas ir pieejamas tikai tuvakajiem vai ari nevienam.

Ceturtais solis: dalibniekiem ir iespéja reflektet par savu personibu/identitati
un, daloties ar paveikto aktivitates nosleguma - labak iepazit apkartéjos un
sevi.

Cik ilgi tas aiznem?

40-50 minutes.

14







5 ¥ oo 3 8

labbutiba caur veseligam attiecibam



piezimes labbutibai | caur veseligam attiecibam

Sadala “Labbutiba caur veseligam attiecibam” uzsver, cik liela, pozitiva
ietekme miusu dzive ir veseligam attiecibam. Aicinam padomat par to, ko tev
nozimé veseligas attiecibas gan atbildot uz daziem jautajumiem, gan ari
izmeginot divas aktivitates. Metode “Mans attiecibu zieds” (ar darba lapu) tev
palidzes aizdomaties un vizualizet attiecibas tava dzive, savukart, aktivitate
“Roku roka" laus aizdomaties par apkartejo cilveku sniegta atbalsta nozimi,
ka ari pateikt “paldies”.

Kuras 1Tpasibas attiecibas ar citiem cilvekiem
es verteju visaugstak? Kapec?

Ka es varu komunicet savas vajadzibas un robezas

saskarsme ar citiem cilvekiem?

Ko es varu dar1t, lai stiprinatu savas esosas attiecibas
vai arTl izveidotu jaunas, kas veicinatu manu labbutibu?




Aktivitate “ROKU ROKA"

Kas tas ir?

"Roku roka" ir aktivitate, kas lauj dalibniekiem paust pateicibu kadam, kas
vinus ir atbalstijis. 1zveidojot simbolisku roku un taja ierakstot sirsnigu vestuli,
dalibnieki var pardomat kada nozimiga cilvéka lomu vinu dzive.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: vaditajs iepazistina ar aktivitati un mudina dalibniekus padomat
par cilveku, kurs viniem ir sniedzis atbalstu un iedrosinajumu kada gruta bridi.

Otrais solis: katrs dalibnieks sanem no papira izgrieztu rokas veidni, kuras
viena puse vini ir aicinati radosi izpausties, paturot prata So cilveku. Dalibnieki
var roku dekorét un apsvert: Kada krasa ir vinu kopa pavaditais laiks? Ka Si
persona vinu ir atbalstijusi? Kadas atminas saistas ar So cilveku? Rokas
dekoresanai var izmantot dazadas krasas, ka ari vecus zurnalus kolazu
veidoSanai.

TresSais solis: pec rokas izrotasanas dalibnieki tas otra pusé uzraksta isu
vestuli, izsakot pateicibu un atzinibu cilvekam, kam si roka domata.

Cik ilgi tas aiznem?

St nodarbiba parasti aiznem apméram 30 mindtes.




Aktivitate “MANS ATTIECIBU ZIEDS”

Kas tas ir?

"Mans attiecibu zieds" ir individuala aktivitate, kas paredzeta, lai palidzetu
dalibniekiem izvertét vinu dzive esosSas attiecibas, laujot tas vizualizet,
izmantojot ziedu diagrammu.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: vaditajs iepazistina ar temu “veseligas attiecibas” un aicina
dalibniekus padomat par sava dzive esosajiem cilvékiem. Dalibnieki aizpilda
darba lapu “Mans attiecibu zieds”:

1)ieksejas ziedlapinas: uzraksti to cilveku vardus, kuru klatbatne juties brivi
un kuriem uzticies.

2)videjas ziedlapinas: uzskaiti cilvekus, kurus tu pazisti, tacu nav izveidojies
ciesaks kontakts.

3)arpus zieda: ieraksti cilvekus, kuru darbibam tu seko lidz un par kuriem tu
interesegjies, bet tas nav abpuséji.

Otrais solis: pec zieda aizpildiSanas dalibnieki atbild uz pasreflektiviem
jautajumiem darba lapas otra pus€, lai padzilinatak pardomatu ieprieks
minétas attiecibas.

TreSais solis: aktivitati var noslégt daloties savas atzinas un pardomas ar
citiem (ja jutas tam gatavi).

Cik ilgi tas aiznem?

St nodarbiba aiznem apméram 40 minutes.




MANS ATTIECIBU ZIEDS

Padoma par sava dzive apkart esosajiem cilvekiem un meégini iedalit tos $1
attiecibu zieda sektoros.

Zieda centra esi tu.

Pirmaja ziedlapu sektora ir tev vistuvakie cilveki, kuru klatbutne jaties brivi un
kuriem tu uzticies.

Otraja ziedlapu sektora ir pazinas. Cilveki, kurus tu pazisti, taCu nav
izveidojies cieSaks kontakts.

Arpus zieda ir cilvéki, kuru darbibam tu seko lidz un par kuriem tu intereséjies,
bet tas nav abpuséji.

::No\aoLVEMENT Lo\{:ﬁ) 5t {) a5
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Kuri no Siem cilvekiem tava dzivé ienes pozitivu energiju? Ka sie cilvéki tevi
iedvesmo, iepriecina, sniedz atbalstu?

Ko tu sniedz cilvekiem, kas kluvusi par svarigu tavas dzives sastavdalu?

S N N T SN e SN T T S~ ——

Kuri no Siem cilvekiem tevi raisa negativas emocijas? Dusmas, skaudibu,
nervozitati, mazvertibas sajutu? Kapec ta?

Vai tava dzive ir cilveki, kuriem tu, tavuprat, sniedz vairak, neka sanem preti?
Kapec sie cilveki ir tava dzive?
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Sadala “Labbutiba caur saikni ar dabu” tev |laus saskatit dabas klatbutnes
pozitivo ietekmi uz musu labbutibu. Tade| aicinam tevi pardomat savas
attiecibas ar dabu gan atbildot uz daziem jautajumiem, gan izméginot divas
radosas aktivitates: pasaku terapija balstito metodi “Mana maja un vilki ap to”,
ka arT “Meza pieminas kastites”.

Ka es jutos pavadot laiku daba, un ka tas ietekme
manu visparéjo labbutibu?

Kadu lomu daba spéele mana ikdienas dzive? Ka es varetu

pavadit vairak laika arpus telpam?

Ko daba man maca par lidzsvaru, izaugsmi un
noturtbu?




Aktivitate “"MEZA PIEMINAS KASTITES”

Kas tas ir?

Meza pieminas kastite ir redzams un taustams atgadinajums ikdienas
skréjiena nepazaudét saikni ar dabu. Ta noder brizos, kad parnem nogurums,
bet konkréetaja bridi nav iespéjas doties daba un smelties speku pa tieso tur.

Ka tas notiek?

Dalibniekiem nepiecieSama neliela koka vai izturiga kartona kastite. Katrs
dalibnieks péec izveles piepilda kastiti ar sev apkart atrodamajam dabas
veltem. Piemeéram, kérpji, stinas, Ciekuri, zarini. Papildus kastité var ievietot
sarulletu papira lapinu, uz kuras dalibnieks uzrakstijis kadu atgadinajumu sev
nakotnei. Pieméram: atceries iet daba!

Cik ilgi tas aizpem?

Nodarbe aiznem aptuveni 15-20 minutes.




Aktivitate “MANA MAJA UN VILKI AP TO”

Kas tas ir?

"Mana maja un vilki ap to" ir pasaku terapijas iedvesmota aktivitate, kuras
pamata ir stasts "Tris siventini". Ta palidz saskatit gan personigos
izaicinajumus (“vilkus”), gan stipras puses (“majas akmenus”).

Ka tas notiek?

Pirmais solis: tiek izstastits vai skali izlasits stasts “Tris sivéntini”, parejiem
ieklausoties un censoties saskatit saikni ar elementiem, kas paradas stasta.

Otrais solis: tiek apspriesti simboli - vilki, majas, sivéntini u.c. Ko tie attelo
stasta un ko varétu simbolizet pasu dalibnieku dzivé? Pieméram, “vilki”
varétu attelot grutibas, izaicinajumus, sliktos ieradumus, savukart, “majas”
varétu attelot speku, noturibu, pozitivos aspektus.

TreSais solis: péc diskusijas, katrs dalibnieks sanem tuksu papira lapu un
zimuli. Tiek lugts uzzimét maju, kas atspogulo vinu iekS€jo spéku un izturibu,
un vilkus ap to, kas attelo izaicinajumus, ar kuriem vini saskaras. Dalibnieki
tiek mudinati gan nosaukt Sos "vilkus" — kaitigos ieradumus, atkaribas, bailes
vai citas grutibas, gan ari nosaukt “akmenus” no kuriem tiek celta maja -
pozitivos ieradumus, atbalstu, valaspriekus utt.

Ceturtais solis: aktivitates nosleguma var izveidot nelielas grupas (trio),
kuras dalibniekiem ir iesp€ja apspriest savus zimé&jumus un to, ko vini ir
atklajusi par sevi.

Cik ilgi tas aizpem?

St darbnica parasti aiznem apméram 60 mindtes.

—>
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Sadala "Labbutiba caur apzinatibu" uzsver nepiecieSamibu but “te un tagad”.
Aicinam tevi padomat, cik apzinati tu dzivo gan atbildot uz jautajumiem, gan
izméeginot divas aktivitates. Metode “Dzives ritenis” tev palidzés novertéet
dazadas savas dzives jomas, savukart, aktivitate “leraugi sevi akmeni,’ |laus
sevi aplukot no neierasta skatupunkta.

Cik biezi esmu “te un tagad”? Ka tas ietekmé manu
passajutu?

Kadas domas vai traucejosi faktori mani parasti atrauj

no bisSanas tagadne? Ka es varetu dzivot apzinatak?

Nosauc konkretas darbibas vai ieradumus, ko tu varetu
ieviest, lai apzinatiba k|utu par tavas dzives sastavdalu!




Aktivitate “DZIVES RITENIS”

Kas tas ir?

"Dzives ritenis" ir pasrefleksijas riks, kas palidz vizualizét un novertéet dazadas
dzives jomas, lai saprastu, vai tas atrodas lidzsvara.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: aizpildi darba lapu “Dzives ritenis”. Katrs ritena segments
atspogulo kadu dzives aspektu (pieméram, karjeru, attiecibas, veselibu). Velti
laiku, lai novertetu apmierinatibu katra sektora, iekrasojot vai atzimejot
konkretos laukumus sakot no centra (zema apmierinatiba) ldz malai (augsta
apmierinatiba).

Otrais solis: kad esi to izdarijis, uzmanigi apliko savu Si briza “dzives riteni”.
Kuras jomas ir nepiecieSami uzlabojumi? Ka to sasniegsi?

Cik ilgi tas aiznem?

Aktivitate ilgst aptuveni 20 minates.
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Aktivitate “IERAUGI SEVI AKMENI"

Kas tas ir?

Ta ir jegpilna radosSa aktivitate, kas palidz netiesa veida apzinaties savu
personibu, izmantojot mérktiecigi izveleto dabas objektu, kam pieskirta ipasa
nozime, un veicinat pasvertéjumu, izmantojot zemapzinas resursus.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: aktivitates sakuma katrs dalibnieks no iepriekS sagatavotas
akmenu kopas (akmeni atskirigi péc izmeéra, formas, krasas utt.) izvélas vienu
akmeni, kas vinu uzruna visvairak.

Otrais solis: dalibnieki tiek aicinati aprakstit izveleto akmeni, minot ta
Ipasibas, pieskirot tam cilveciskas rakstura iezimes, iedomajoties ta vesturi
un pieredzi. Aktivitates vaditajs aicina piefikset katru smalko detalu par
akmeni, gan ta priekSrocibas un parakumu par citiem, gan ta nepilnibas un
trukumus.

Tresais solis: kad katrs dalibnieks ir sagatavojis izverstu stastijumu (eseju)
par savu akmeni, aktivitates vaditajs ierosina izmantot So aprakstu atkartoti,
samainot vardus “akmens” vai “tas” par “es”, tada veida parnesot aprakstito
uz sevi. Daudziem cilvekiem ir grutibas aprakstit sevi, vienlaikus uzsverot
savas pozitivas un negativas ipasibas, ka uzslavéjot, ta ar kritizéjot sevi, tadel
S1 aktivitate sniedz iespeju ieskatities sevi, reflektejot par apraksta lidzibu
savai personibai.

Ceturtais solis: aktivitates nosleguma dalibnieki tiek aicinati atbildet uz
jautajumu “Vai, zinot S1s aktivitates paversienu, tu izveletos citu akmeni?”.

Cik ilgi tas aiznem?

Aktivitatei paredzetais optimalais laiks ir [ldz 30 minitem, neieskaitot
diskusiju grupa, kur visi péc brivpratigo principa tiek aicinati padalities ar
saviem atklajumiem.
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piezimes labbutibai | caur kustibu

Sadala "Labbutiba caur kustibu" apluko fizisko aktivitasu lomu musu
labbutibas veicinasana. Aicinam tevi domat par savam attiecibam ar fiziskam
aktivitatem gan atbildot uz daziem jautajumiem, gan izméginot divas
metodes. Aktivitate "Staiga un runa" laus tev ne tikai izbaudit pastaigu kopa
ar citiem, bet reize ari labak iepazit savus lidzcilvekus. Metode "Aktiva
dzivesveida zirnekltikls" sniegs iespé€ju, aizpildot darba lapu, izdomat radoSus
veidus, ka ikdiena ieklaut vairak kustibu.

Ka fiziskas aktivitates ietekme manu garastavokli,
energijas ITmeni un visparéjo labsajutu?

Kadi kustibu veidi man patik visvairak? Ka es varetu
ieklaut vairak So aktivitasu sava ikdiena?

Kadi skersli man Sobrid trauce bat fiziski

aktivakam? Ka es tos varu parvaret?




"Aktiva dzivesveida zirnekltikls" ir darba lapa, kas paredzéta, lai palidzétu
izdomat veidus, ka ikdienas gaitas ieklaut vairak fizisko aktivitasu. Vizualais
zirnekl|tikla formats, musuprat, veicina radoSo domasanu. Kad darba lapa ir
aizpildita - zirnekltikls ir piepildits ar idejam,- dalibniekus var mudinat ieviest
Sis idejas dzive.

katru ritu iesakt
ar vingrosanu

aktiva dzivesveida
zirnekltikls

iziet

pastaiga
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Aktivitate “STAIGA UN RUNA”

Kas tas ir?

"Staiga un runa" ir aktivitate, kas paredzeta, lai mudinatu cilvekus but
aktivakiem, vienlaikus sniedzot iespeju labak iepazit vienam otru ar sarunu
palidzibu. ST aktivitate sevi apvieno fizisku izkustésanos ar jégpilnu dialogu,
padarot to par jautru veidu, ka veicinat gan fizisko, gan socialo labbutibu.

Ka tas notiek?

Pirmais solis: pirms aktivitates sakuma izdrukajiet un izgrieziet musu
sagatavotas jautajumu kartites un izvélieties dalibniekiem patikamu pastaigu
marsrutu.

Otrais solis: katrs dalibnieks sanem divas jautajumu kartites. Dalibnieki
sadalas paros un katrs uzdod savam partnerim vienu no saviem jautajumiem.
Kad abi ir atbildéjusi, vini apmainas ar jautajumu kartitem.

TreSais solis: pec sakotnéjas sarunas dalibnieki atrod jaunu partneri, uzdod

citus jautajumus un atkarto procesu. Tas lauj ikvienam pastaigas laika
komuniceét ar vairakiem cilvekiem.

Cik ilgi tas aizpem?

Aktivitates ilgums var atskirties atkariba no grupas lieluma un pastaigas
marsruta.




Kas tevi Saja nedéla iepriecinaja?

Loffstidas

akadéemija

Kas ir tas, ko tev vajadzétu “atlaist” ?
Kapéec?

rsmmo*wﬁsw

akadéemija

Ka tev izdodas sasniegt savus
mérkus?

rsmmo*wﬁsm

akadéemija

Ko jaunu esi nesen apguvis? (hobijs,
prasme, valoda u.c.)

rsmmo*wﬁsw

akadéemija




Tavi ieteikumi aktivam
dzivesveidam

_lo,mmvojﬁo, 5

akademija

Kas ir viena lieta, ko tu gribétu, lai
citi zin?

Laflstidas

akadéemija

Kas ir tas, kas sagada tev stresu, lai
ari zini, ka nevajadzétu?

rsmmojﬁs 5

akademija

Pastasti par pasakumu vai pieredzi,
kas mainija tavu skatijumu uz dzivi?

Laflstidas

akadéemija




Kad tu pedéjo reizi dariji, ko tadu no
ka baidies?

V?.ﬁpmvojﬁo, 5

akademija

Ja tu uzvarétu loterija, vai tu
turpinatu stradat?

rsmmi.,ﬁs 5

akadémija

Kur tu rodi mieru?

rc,mmi.,ﬁs 5

akadémija

Ja tu varétu mainit vienu lietu sava
pagatné, kas ta butu?

r.?ﬁamvojﬁs 5

akadéemija




Ka tu atjauno savu energiju?

rsmmo*wﬁsw

akademija

Ko tu sagaidi no nakamas nedélas?
Kadi ir tavi nodomi tai?

rsmmo*/ﬁgw

akademija

Kadi ir tavi hobiji?

r9mmo*»ﬁs@

akadéemija

Vai tu piekriti apgalvojumam “mazi
soli palidz radit lielas parmainas”?

F?ﬁpﬁvojﬁq\» 5

akademija




Kas ir kaut kas, ko tu gribétu darit
biezak un kapec?

rsmmo*/ﬁsw

akadéemija

Ka tu cilvekiem paradi, ka vini tev
rap?

rsmma*»ﬁgm

akadémija

Kuras vietas tu gribétu apcelot?

rsmmo*/ﬁsw

akademija

Ka tu gribi, lai tevi atceras?

rsmmo*wﬁsw

akadéemija







Materialu sagatavoja biedribas “Youth Initiative Center “Involvement for
Change” jauniesi, projekta “Labbutiba akademija” dalibnieki, 2024.

Krista Kristiana Kristapsone

(sadalas: “Labb0tiba caur dzives lidzsvarosanu: ieskats holistiskaja pieeja’, “Labbttiba caur
radosu paSizpausmi”, “Labbutiba caur veseligam attiecibam”, “Labbutiba caur saikni ar dabu”,
“Labbdtiba cau kustibu”)

Polina Stolerova

(sadalas:“Labbdtiba caur dzives lidzsvarosanu: ieskats holistiskaja pieeja", “Labbutiba caur
radosu pasizpausmi”, “Labbdtiba caur apzinatibu”)

Anastasija Vaicule

(sadalas:“Labbdtiba caur dzives lidzsvarosanu: ieskats holistiskaja pieeja", “Labbutiba caur
radosu pasizpausmi”, “Labbdtiba caur apzinatibu”)

Brigita Andersone

(foto, sadalas: “Labbutiba caur dzives lidzsvarosanu: ieskats holistiskaja pieeja’, “Labbtiba
caur saikni ar dabu”)

Adriana Paula Kristapsone

(materiala vizualas identitates un maketa izveide, sadalas: “Labbdtiba caur radosu
pasizpausmi”, “Labbdtiba caur apzinatibu®, “Labbutiba caur kustibu”)

Anda Amanta Berze

(foto)









