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Pedagogu kapacitātes stiprināšanu darbā ar jauniešiem, kuriem ir pieejamas
mazāk iespējas;
Nodrošināt, lai visiem jauniešiem būtu vienlīdzīga piekļuve formālai un
neformālai mācību videi un pilnveidot jauniešu vidē zināšanas par
iekļaušanos;
Nodrošināt vairāk telpu ar iespējām, resursiem un programmām, lai veicinātu
komunikāciju un solidaritāti un cīnītos pret diskrimināciju un segregāciju.

Šī projekta mērķis ir pilnveidot mūsu jaunatnes stiprās puses, veicināt un
nodrošināt visu jauniešu iekļaušanos sabiedrībā. 
DIVE-IN projekts koncentrējas uz: 

1.

2.

3.

Projekta galvenais mērķis ir attīstīt zināšanas un prasmes, rīku un metožu
kopumu, ko izmanto jaunatnes darbinieki/cilvēki, kuri strādā ar jauniešiem.
Pateicoties šim projektam, ikdienas darbs ar jaunatni tiks uzlabots un kļūs
pieejamāks vietējo kopienu jauniešiem, un veidos dziļāku, iekļaujošāku attieksmi
savu stipro pušu atrašanā.





Iekļaušana

Dažādība

Augstākā pieņemšanas un savstarpības pakāpe.
Jaunpienācējs patiešām tiek iekļauts esošajā kopienā ar savām individuālajām
idejām, attieksmi un pieejām, ja kopienas locekļi un jaunpienācēji savstarpēji
mācās un ciena viens otru.

Oficiāli - daudzu dažādu lietu vai cilvēku kopums vai savienība.
Mūsu redzējumā - neierobežots prieka, radošuma un inovāciju resurss.





Kas ir kvalitatīva mācīšanās? Kā atbalstīt jauniešus?

Jāņem vērā skolēna esošā pieredze, veiksmes un neveiksmes.
Kā? Mēs varam attīstīt skolēnu mācīšanās prasmes, kas veido panākumus un parādīt
to, kas notiek, ja mācīšanās prasmes netiek attīstītas.

Jāņem vērā, kādus mācīšanās stilus un metodes viņi jau ir apguvuši.
Kā? Mēs varam izmantot mācību metodes, kas pastiprina neformālās informācijas
apguvi, kas var arī palielināt skolēnu motivāciju sastrādāties kopā ar citiem.

Svarīga daļa ir viņu pašcieņa. Kā skolēns redz sevi kā izglītojamo? Kā tas ir saistīts ar to, cik
daudz viņa vienaudži ir iesaistījušies mācīšanas un mācīšanās procesā?

Kā? Palīdzot skolēniem iemācīties izveidot patiesāku paštēlu un spējot noteikt savas
stiprās un vājās puses, iezīmēt mācību plānu, kuram mēs varam sniegt atgriezenisko
saiti.

Ikviens var mācīties, jo mēs jau no mazotnes esam iemācījušies staigāt un runāt, tomēr tas
nozīmē tikai to, ka mums ir spēja mācīties. Lai šis mācīšanās process būtu kvalitatīvs, tas ir
jāveido apzināti.

Mācību kvalitāte ir atkarīga no daudzām daļām. Ir nepieciešamība, lai studenti saņemtu
profesionālu atbalstu mācību procesa laikā.





1–2h

no limit

Vadlīnijas:

Simboli:

Šīs kartītes ir paredzētas lietošanai iekštelpās vai ārtelpās, lai uzlabotu aktivitātes, kuras ir
paredzētas jauniešiem. Katrā kartītē ir iekļauta informācija par aktivitātes veikšanai
nepieciešamajiem materiāliem, mērķi, aktivitātes veidu, dalībniekiem uzdotiem
jautājumiem, idejām un svarīgākajām lietām, kas jāatceras, kā arī QR kods. Katra mirkļbirku
un apmaļu krāsa apzīmē aktivitātes veidu. QR kods ir saite uz tiešsaistes dokumentu, kur ir
pieejama papildu informācija un kartītes pieejamas drukai.

Grupas lielums

Aktivitāte var
norisināties ārā

Aktivitātei
paredzētais laiks

Aktivitāte var norisināties
iekštelpās

Jautājumi refleksijai

Svarīga informācija, kas
jāņem vērā Scan me!

Colours: Info Aktivitātes Uzlādētāji Refleksija



Kādi uzskati tev ir vissvarīgākie?



#awareness #empathy

Vienā istabas pusē ir plakāts “piekrītu”, bet otrā pusē “nepiekrītu”.
Vadītājs nolasa paziņojumu (abortam jābūt nelegālam; invalīdi nevar

strādāt/mācīties utt.), piemēri redzami pielikumā. Dalībnieki izvēlas savu
pozīciju skalā atkarībā no tā, cik lielā mērā viņi piekrīt vai nepiekrīt

apgalvojumam. Dalībnieki sāk apspriest savus viedokļus un var mainīt
savas pozīcijas, pamatojoties uz diskusiju.

40min

PIEKRĪTU/NEPIEKRĪTU

Vajadzēs:
Divus plakātus (Piekrītu
un Nepiekrītu)

Mērķis:
Pārrunāt sarežģītas tēmas grupā un veicināt padziļinātas
sarunas

#communication

Cik reizes jūs mainījāt savu
pozīciju?

Šī aktivitāte var būt intensīvu diskusiju
rosinoša, tāpēc atstājiet laiku
pārdomām starp apgalvojumiem.
Nodrošiniet drošu un cieņpilnu vidi.
Ir iespēja arī palikt neitrāliem.

Kā jūs jutāties, kad citiem bija
atšķirīgs viedoklis?

no limit

#activity



PIEKRĪTU/NEPIEKRĪTU - PIELIKUMS
Sliktas reputācijas esamība ir sliktāka meitenem nekā puišiem.
Viena dzimuma pāriem jābūt tiesībām precēties.
Imigranti vienmēr ir strādīgi, jo viņiem ir tādiem jābūt.
Stāstot draugiem, ka tu no kaut kā baidies, atklāj vājumu.
Visi cilvēki ir vienādi pēc vērtības.
Svarīgāk ir, lai būtu jumts virs gavas, pārtika un nepieciešamās lietas, nevis spēja
pateikt, kas tev patīk.
Nabadzīgajām valstīm būtu jākoncentrējas uz pamata dzīves līmeņa nodrošināšanu
visiem, pirms savu pilsoņu pilsonisko un politisko tiesību nodrošināšanu.
Dažas tiesības ir svarīgākas par citām.
Dažiem cilvēkiem ir vairāk tiesību nekā citiem.
Ikvienam ir jānodrošina atbilstoša sociālā un medicīniskā aizsardzība pēc viņu
vajadzībām.
Ikvienam ir jābūt tiesībām svinēt sev svarīgus reliģiskos svētkus.
Abortam jābūt likumīgam un pieejamam ikvienam.
Nāves sodam vajadzētu būt aizliegtam.
Neirotipiskiem bērniem ir jāiet skolā kopā ar bērniem, kuriem ir neiroloģiski
traucējumi.
Cilvēkiem ar kustību traucējumiem nevajadzētu nodarboties ar sportu.



PIEKRĪTU/NEPIEKRĪTU - PIELIKUMS
Piespiedu laulība ir cilvēktiesību pārkāpums.
Ieslodzītajiem ir jāļauj balsot.
Narkomāniem būtu jāsaņem palīdzība, nevis sods
Skaistuma konkursi rada nereālus skaistuma standartus.
Policijai ir jābūt imūnai pret kriminālatbildību.
Cilvēkiem ar aptaukošanos būtu jāmaksā vairāk par veselības aprūpi.
Karš nav attaisnojams.
Lai kļūtu par vecākiem, ir jāiziet cauri pārbaudei.
Vīriešiem un sievietēm ir jāļauj sacensties savā starpā olimpiskajās spēlēs.
Skolās ir jāmāca reliģiju.
Ārzemniekiem nevajadzētu ļaut balsot.
spīdzināšana var būt pieņemama dažos gadījumos.
Tava rase ietekmē tavu intelektu.
Universitātei ir jābūt pieejamai bezmaksas visiem.
Prostitūcijai jābūt legālai.
Valstij būtu jānodrošina bezmaksas dzimstības kontrole.
Būt vienīgajam bērnam ir labāk nekā būt daudzbērnu ģimenē.



Pastāsti kaut ko īpašu/unikālu par sevi!



#selfAwareness #selfDisclosure

Šis vingrinājums ļauj dalībniekiem padomāt par to, ko viņi sniedz komandai,
veidojot dizainu un formu, ko viņi piešķīr savām pīlēm. Tas arī izaicina viņu

idejas: parasti cilvēki domā, ka vispopulārākie un reālistiskākie dizaini ir
vislabākie. Katrs dalībnieks veido pīli no lego kauliņiem (2 min). Visas

noformētās pīles jāsaliek aplī un dalībniekiem jāizvēlas viena labākā pīle pēc
dažādiem mērķa grupas kritērijiem (askētisks dizains, resursu taupīgums,

inovatīvākā, neredzīgajiem piemērota utt.) Turpināt, ierosinot vēl vienu kārtu
un apvienojot dalībniekus komandās (pa 2, 4, palielinot katrā kārtā).

Atkārtojiet procesu eksponenciāli, cik ilgi nepieciešams.

40min

PĪĻU SACENSĪBAS

Lego kauliņus pīles 
būvēšanai

Izcelt daudzveidību kā bagātinošu faktoru, lauzt
stereotipiskas idejas un svinēt dažādību.

#communication

Kuru no pīlēm jūs izvēlētos par
uzvarētājiem?

Katram dalībniekam piešķir
vienādu daudzumu, vienāda
izmēra lego kauliņus.
Būvēšanas procesam ir jābūt
veiktam klusumā.

Kuru jūs izmantotu gadījumā, ja pīle būtu
paredzēta neredzīgam skolēnam?
Kā dažādība var mainīt kritērijus?

no limit

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Ar ko tu lepojies?



#teamWork

Es lepojos par sevi, tāpēc ka… – šī aktivitāte ir veids, kā noteikt savas stiprās
puses un attīstības jomas. Pēc tam turpiniet, liekot uzmanību uz šīm jomām:

lietas, kuras man padodas (Stiprās puses); lietas, ko vēlos darīt labāk
(Attīstības jomas); lietas, ko vēlos izdarīt savā dzīvē (Mērķi); kāda palīdzība

man būs nepieciešama (Atbalsts). Šo aktivitāti var izmantot, strādājot grupās,
diskutējot un analizējot citu atbildes, un grupas diskusijas beigās viņi var

dalīties ar savām atziņām.

#communication

ES LEPOJOS AR SEVI

Vajadzēs:
Līmlapiņas
Pildspalvas, marķierus
Liela izmēra papīru

Mērķis:
Apzināties savas stiprās un vājās puses drošā
un atbalstošā vidē.

Ko esat iemācījušies un
uzlabojuši paši?

Katrā aktivitātē jāiekļauj arī elementi, kā
mēs:
1) iesaistām/iekļaujam, motivējam
jauniešus;
2) uzturam viņu iesaistīšanos;
3) novērtējam mācīšanos/progresu.

Par ko jūs lepojaties sevī?

no limit

#selfAwareness

Kāpēc jums tas ir svarīgi?

40-50min

#activity



Kādas ir atšķirības tavā komunikācijā ar
draugiem vai vecākiem?



#communication #positiveDiversity

Dalībnieki sēž pa pāriem, mugura pret muguru. Viens no pāra iegūst attēlu,
ko otrs nevar redzēt. Dalībniekam ir tukšs papīrs un zīmulis, bet otram tiek
dots attēls ar neskaidru formu. Dalībnieks, kurš tur attēlu, stāsta tam, kam

ir papīrs, ko zīmēt. Pēc aktivitātes dalībnieki pārrunā visu procesu.

20min

6-16

#trust

ZĪMĒŠANA AR MUGURU PRET MUGURU

Papīru
Rakstāmpiederumus
Fotogrāfijas

Vērot, cik precīzs ir iegūtais zīmējums. Šī grupas aktivitāte
palīdz dalībniekiem iemācīties uzticēties un skaidri
komunicēt.

Kā jūs jutāties uzdevuma laikā?
Kādi norādījumi jums noderēja?

Izmantojiet dažādus
attēlus.
Atstājiet vietu starp pāriem.Kāda bija jūsu sadarbība uzdevuma

laikā?

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kas tu būtu, ja tu būtu ideāls?



#selfknowledge #positiveDiversity

Dalībnieki apraksta pēc iespējas vairāk savas pozitīvās īpašības un stiprās
puses, kas viņiem ir svarīgas, un uzraksta tās atsevišķi uz līmlapiņām.

Pēc pabeigšanas tiek savāktas līmlapiņas, un vadītājs atklāj, ka līmlapiņu
skaits, ko dalībnieks nodod, ir punktu summa, ko viņi saņem par izsoli.

Vadītājs izliek līmlapiņas uz tāfeles, un izsole sākas. Tā beidzas līdz brīdim,
kad visas līmlapiņas ir prom no tāfeles vai kad vairs nav palicis neviens

punkts.

45min

5-15

#selfvalue

MAĢISKĀ IZSOLE

Līmlapiņas
Tāfeli vai sienu
Rakstāmpiederumus un papīra lapas

Atklāt savas stiprās puses un dažādību.

Kuram ir palikuši punkti? Kāpēc?
Vai esat apmierināts ar savu pirkumu?

Neatklājiet to, ka īpašību daudzums
noteiks punktu skaitu.
Dalībniekiem pēc katra pirkuma ir
jāseko līdzi, cik punktu ir atlicis.Kuras īpašības jums ir vissvarīgākās?

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kā tu raksturotu kopienu, kurā tu dzīvo?



#explore #team

Sagatavojiet dažādus uzdevumus, ko dalībnieki var izpildīt
komandās. Uzdevumus var pielāgot dalībnieku interesēm un
apskatāmajai tēmai. Katram izpildītajam uzdevumam dotajā

punktā uzdevumi ir jāveic noteiktā laika posmā, ko ir norādījis
vadītājs.

PILSĒTAS IZAICINĀJUMS

Papīru & rakstāmpiederumus
Kameru
Citas lietas, kas nepieciešamas
uzdevumu izpildei

Saliedēt komandu un izpētīt jaunas
vietas.

1–2h

#cooperation

Kā jūtaties pēc aktivitātes?
Ko jūs darītu citādāk nākamreiz, veicot šo uzdevumu?
Kuri bija grūtākie/vieglākie uzdevumi un kāpēc?

3-6 katrā
grupā#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kā tu parasti izpaud spēcīgas emocijas?



#mentalHealth #freedom

Dalībniekiem tiek dots laiks 2-5 minūtes pārdomāt, kā viņi šobrīd
jūtas. Pēc tam katrs dalībnieks izmanto grafiti paņēmienus, lai

atspoguļotu savas jūtas uz plakāta. Visi zīmē vienlaikus. Šeit nav
ierobežojumu, dalībnieki var zīmēt, rakstīt vai gleznot. Par izveidoto

mākslas darbu nebūs jārunā. 

RADOŠAIS GRAFITI

Grafiti krāsu balonus
Sienu, lielformāta plakātu u.c.
Cimdus

Izlikt emocijas mākslā, atbrīvoties no stresa un
nemiera, izmantojot krāsu terapijas metodes.

40min

#emotions

Kā jūs jūtaties pēc šī
uzdevuma?
Kā māksla var palīdzēt jums
justies iekļautiem?

#art

Piedāvājiet pēc iespējas lielāku krāsu izvēli. 
Ja nav iespējas izmantot grafiti, to var viegli
nomainīt ar papīra lapām un krāsainām
pildspalvām, akvareļu krāsām, utt.

no limit

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kāds ir tavs kvēlākais sapnis?



#learning #goal

Katrs dalībnieks izvirza 2-3 individuālos mērķus pēc SMART mērķu
principa. Pēc tam dalībnieks izveido savu mērķu diagrammu, kurā

varēs izmērīt, cik procentu no mērķa ir sasniegts. Ik pa laikam
dalībnieki atzīmē, cik procenti no mērķa ir sasniegti.

SMART MĒRĶI

Papīru
Marķierus

Organizēt jēgpilnas aktivitātes.

40min

Vai diagramma palīdzēja jums
sasniegt savus mērķus?
Kas jums palīdzēja/traucēja
sasniegt savus mērķus?

Mērķiem ir jābūt Konkrētiem (Specific),
Izmērāmiem (Measurable),
Sasniedzamiem (Achievable),
Atbilstošiem(Relevant), Balstītiem uz
laiku (Time-based).

no limit

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kas tev liek justies priviliģētam?



#differences #resources

Dalībnieki stāv rindā vadītāja priekšā. Vadītājs uzdod jautājumus, kas
uzskaitīti pielikumā. Ja dalībnieka atbilde ir jā, viņi sper soli uz priekšu,

ja nē, tad vienu soli atpakaļ. 
Daži dalībnieki nonāks pie vadītāja, kuriem ir bijušas labākas iespējas,

tikmēr citi paliek aiz muguras, bet visi ir jāciena.

PRIVILĒĢIJAS

Vietu kustībai
Virvi/līmlenti (sākuma līnijas
izveidošanai)

Atpazīt savas stiprās puses, iespējas, resursus un
šķēršļus, kas atrodas mūsu dzīvē.

Kā jūs jutāties, sperot soli uz
aizmuguri?
Vai šobrīd jūtaties pateicīgāki nekā
iepriekš?

Esiet patiesi!
Cieniet visus!

3-20

#activity #strengths
20-25min

Vajadzēs: Mērķis:



PRIVILĒĢIJAS - PIELIKUMS
Ja jūsu vecāki strādāja naktīs un nedēļas nogalēs, lai uzturētu ģimeni, speriet soli atpakaļ.
Ja varat publiski izrādīt mīlestību savam romantiskajam partnerim, nebaidoties no
apsmiešanas vai vardarbības, speriet soli uz priekšu.
Ja jums kādreiz ir diagnosticēta fiziska vai garīga slimība/invaliditāte, speriet soli atpakaļ.
Ja esat no ģimenes ar atbalstošu vidi, speriet soli uz priekšu.
Ja kādreiz esat mēģinājis mainīt savu runu vai manieres, lai iegūtu popularitāti, speriet soli
atpakaļ.
Ja uzaugot Jūs jutāties neērti par savām drēbēm vai mājām, speriet soli atpakaļ.
Ja jūs varat kļūdīties un cilvēki jūsu uzvedību nesaista ar trūkumiem Jūsu rases/dzimuma
piederībai, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja jūs varat likumīgi apprecēties ar cilvēku, kuru mīlat, neatkarīgi no jūsu dzīvesvietas,
speriet vienu soli uz priekšu.
Ja Jūs vai Jūsu vecāki kādreiz ir šķirušies, speriet soli atpakaļ.
Ja uzaugot jutāt, ka Jums veselīga pārtika bija pietiekami pieejama, speriet vienu soli uz
priekšu
Ja esat pietiekami pārliecināts, ka tiksit pieņemts darbā, pamatojoties uz Jūsu spējām un
kvalifikāciju, speriet soli uz priekšu.
Ja jūtaties ērti, būdams emocionāli izteiksmīgs/atvērts, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja kādreiz esat bijis vienīgā savas rases/dzimuma/sociāli ekonomiskā stāvokļa/seksuālās
orientācijas persona klasē vai darba vietā, lūdzu, speriet soli atpakaļ.



PRIVILĒĢIJAS - PIELIKUMS
Ja esat ņēmis/usi kredītu savai izglītībai, speriet soli atpakaļ.
Ja Jums bija darbs vidusskolas un augstskolas gados, speriet soli atpakaļ.
Ja jūtaties ērti, ejot uz mājām naktī, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja esat kādreiz ceļojis ārpus savas dzimtās valsts, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja Jums kādreiz ir šķitis, ka plašsaziņas līdzekļos Jūsu rases, seksuālās orientācijas, dzimuma
grupa un/vai invaliditātes grupa ir attēlota neatbilstoši vai neprecīzi, speriet soli atpakaļ.
Ja jūtaties pārliecināts, ka jūsu vecāki spētu Jūs finansiāli atbalstīt, ja Jūs piedzīvoctu finansiālas
grūtības, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja kādreiz esat ticis iebiedēts vai izsmiets, par kaut ko tādu, ko nevarat mainīt, speriet soli
atpakaļ.
Ja augot Jūsu mājā bija vairāk nekā 50 grāmatas, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja jūsu vecāki vai aizbildņi ir ieguvuši augstāko izglītību, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja kādreiz esat devies ģimenes brīvdienās, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja varat iegādāties jaunas drēbes vai doties vakariņās, kad vēlaties, speriet vienu soli uz priekšu.
Ja jums kādreiz tika piedāvāts darbs caur draugu vai ģimenes locekļu palīdzību, speriet vienu
soli uz priekšu.
Ja kāds no jūsu vecākiem kādreiz ir ticis atlaists ar vai bez iemesla, speriet soli atpakaļ.
Ja jūs kādreiz esat juties neērti par joku vai izteikumu, ko dzirdējāt saistībā ar jūsu rasi, etnisko
piederību, dzimumu, izskatu vai seksuālo orientāciju, bet nejūtaties pietiekami droši, lai stātos
pretī personai, kura šo izteica, speriet soli atpakaļ.

Avots: https://www.youtube.com/watch?v=hD5f8GuNuGQ

https://www.youtube.com/watch?v=hD5f8GuNuGQ


Kā tu jūties, kad citiem cilvēkiem ir kontrole
pār tevi?



#control #communication

Uz viena galda ir papīrs un krāsas, uz otra - rotaļu mīkla, uz trešā papīrs un šķēres.
Grupu sadala komandās pa 3 dalībniekiem. Katrā komandai ir 3 lomas: cilvēks ar 
aizsietām acīm (AA), skolotājs un novērotājs. Uz pirmā galda AA ir jāuzzīmē skats, 

kas atrodas komandas priekšā. Uz otrā galda AA izgriež papīru un izveido 3D 
kubu. Uz trešā galda AA veido partnera portretu no rotaļu mīklas. Katrs uzdevums 

ir jāveic 5 minūšu laikā. Skolotājs var palīdzēt AA tikai ar norādījumiem, nekam 
nepieskaroties. Novērotājs analizē, pieraksta piezīmes par notiekošo un vēlāk 

apraksta skolotāja un AA sadarbību. Komandās var mainīt lomas pie katra galda, 
lai iegūtu vairāk pieredzes.

TRĪS ASPEKTI VAR ATKLĀT SIMTIEM

3 galdus & krēslius (10 m atstatumā)
Papīru & krāsas, šķēres, 3 acu apsējus
Play-dough (rotaļu mīklu)

Piedzīvot situāciju ārpus savas komforta
zonas no trīs dažādiem skata punktiem.

Cik noderīgi bija saņemtie norādījumi?
Kā jūs jutāties, kad jums bija aizsietas
acis?

Dodiet laiku, lai mainītu
lomas un norises vietu!

9

#activity
30+ min

Kura loma/situācija jums patika?

Vajadzēs: Mērķis:



 Ko tu darītu, ja saņemtu vienu miljonu eiro?



#decisions #prejudices

Dalībnieki apsēžas, un vadītājs piestiprina uz tāfeles papīrus ar vienu
teikumu uz katra no tiem, aprakstot kandidātu, kā norādīts pielikumā.

Vadītājs stāsta, ka dalībnieki ir ķirurgi un viņiem ir viena
transplantējama sirds. Tagad, balstoties uz šo info, viņiem kopīgi

jāizlemj  kandidātu secība, kam tiks dota sirds un kuri tiks izglābti, pēc
kopīgā lēmuma. Vadītājs pārvērš katru lapu, raksturojot kandidātu no
cita skatu punkta (bieži vien ar pretēju raksturojumu). Pamatojoties uz
šīm 2 apraksta mīklām, dalībniekiem atkal jānosaka kopējā kandidātu

secība.

IZVĒLIES

Tāfeli
Marķieri vai krītu

Izprast visaptverošas informācijas un aizspriedumu
neesamības nozīmi.

Kā jums patika sarunu process?
Kā jūs jūtaties par jūsu un grupas
pieņemtajiem lēmumiem?

Nenosodiet!
Komunicējiet!
Pārlieciniet!

9

#activity
30+ minVajadzēs: Mērķis:



 1. Apgalvojums  2. Apgalvojums

Vientuļš, 36 gadus vecs vīrietis, kurš ir
profesionāls neiroķirurgs.

Ir agresīvs un sit savu sievu.

12 gadus vecs bērns, brīnumbērns mūzikā. Intensīvi un bieži aizskar savus draugus.

42 gadus vecs vīrietis, divu nepilngadīgu
bērnu tēvs.

Alkoholiķis un riskē ar bērnu veselību katru
dienu.

15 gadus veca grūtniece, pusaudze.
Strādā pa naktīm, lai finansiāli palīdzētu

mātei.

17 gadus veca meitene strādā par viesmīli,
viņai ir autoimūna slimība.

Rūpējas par savu brāli un māsu, jo viņi
zaudēja vecākus autoavārijā.

35 gadus vecs priesteris, kurš palīdz grūtībās
nonākušiem cilvēkiem.

Kleptomāns (regulāri zog).

39 gadus vecs pētnieks, kuram nepieciešami
1-2 mēneši, lai atrastu zāles vēža ārstēšanai.

Pētījumu laikā tika nogalināti 9 cilvēki un
simtiem dzīvnieku.

IZVĒLIES - PIELIKUMS



Kas tev šobrīd šķiet izaicinošs?



#teamBuilding #outdoorActivities

Visai komandai jāšķērso bīstama upe ar krokodiliem, upes krastus nosaka
ar 2 virvēm. Lai šķērsotu upi, dalībnieki var izmantot “peldošās platformas”
(kartona kvadrātus), kurām jābūt pastāvīgā saskarē ar kādu ķermeņa daļu.

Kad kontakts pazūd, krokodils (vadītājs) atņem platformu. Gadījumā, ja kāds
komandas dalībnieks iekāpj upē, komandai jāsāk no sākuma. Komanda var

izmantot 5 minūtes, lai izveidotu savu jauno stratēģiju un domātu, cik
daudz laika viņiem būs nepieciešams aktivitātes veikšanai.

20min

6-16

#communication

KROKODILU UPE

2 virves
Kartona kvadrātus (grupas lielums/2)
3 acu apsējus

Iemācīt dalībniekiem komunicēt efektīvāk un
sadarboties.

Kāda bija jūsu stratēģija?
Kas strādāja un kas ne?
Kā jums izdevās iekļaut cilvēkus, kuriem bija
aizsietas acis vai kuri lēkāja uz vienas kājas?

Vadītājs kļūdas gadījumā var
kādam no grupas aizsiet acis
vai palūgt kādam turpināt lēkt
uz vienas kājas.

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



KROKODILU UPE - PIELIKUMS

Dalībnieku skaits nosaka upes platumu, kā arī “peldošo platformu” skaitu un
attālumu starp tām.

Lai noteiktu upes platumu, saskaitiet dalībnieku skaitu un par katru dalībnieku
palieliniet par 1-1,5 m upes platumu. Ja jums ir vairāk par 15 dalībniekiem, rēķiniet
1 metru katram dalībniekam un, ja mazāk par 15 dalībniekiem, tad skaitiet 1,5 m
katram dalībniekam.

"Peldošajām platformām" - var dot 1 kartona gabalu vienam dalībniekam, ja jums ir
mazāka grupa, tad var dot vienu “platformu” mazāk.

Paturiet prātā, ka, ja uzdevums šķiet pārāk viegls, Jūs vienmēr varat to regulēt,
pagarinot upes platumu vai ļoti stingri ievērojot, ka vienmēr ir jāpieskaras
platformai (ja nav kontakta, vadītājs platformu atņem). Turklāt, ja dalībnieki
pieskaras ūdenim, varat viņiem aizsiet acis, lūgt lekt uz vienas kājas vai likt visai
grupai sākt no jauna.



Kādas īpašības tu augsti vērtē citos?



#gettingToKnowEachother

Šīs aktivitātes mērķis ir parādīt mūsu stiprās puses un to, cik dažādi
mēs visi esam. Grupa tiek sadalīta pāros - dalībniekam A 2,5

minūtes vajadzēs stāstīt par sevi, bet dalībnieks B klausīsies un
tikmēr zīmēs otra dalībnieka portretu. Pēc tam viņi mainīsies. Kad

visi atgriežas lielajā grupā, katrs cilvēks parādīs sava partnera
portretu un iepazīstinās viņus ar visu grupu.

20min

4-20

#strengths

CILVĒKU PORTRETI

Papīru
Krāsaini zīmuļus

Dalībniekiem iepazīt vienam otru un redzēt,
cik viņi ir dažādi.

Kas tevi pārsteidza otrā cilvēkā stāstītajā?

Kā jūs jutāties stāstot par sevi 2,5 minūšu
garumā?

Vadītājs var arī dot jautājumus
vai tēmas, par kurām dalībnieki
var runāt šajās 2,5 minūtēs.

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kā tu plāno savu dzīvi?



#goalSetting

Vadītājs stāsta par paredzēto programmu un pēc tam lūdz katru dalībnieku
pierakstīt savas bailes, gaidas un ieguldījumu uz atsevišķām līmlapiņām.

Kad šis tiek paveikts, vadītājs iepazīstina ar šīs programmas mācību koku.
Tā saknes ir bailes, lapas ir gaidas, un lietus apkārt - ieguldījums. Pēc tam

katrs dalībnieks dalās ar savām bailēm, gaidām un ieguldījumu un pievieno
savas līmlapiņas uz lielā mācību koka.

30min

4-20

#settingTheBase

MĀCĪBU KOKS

Tāfeli
Līmlapiņas
Marķierus

Katram dalībniekam dalīties ar savām bailēm, gaidām
un ieguldījumu, ko vēlas sniegt programmas laikā.

Cik daudz līdzības jūs pamanījāt?
Kā jūs varat atbalstīt sevi un citus, lai gūtu
vislielāko atdevi no šīs programmas?

Šai aktivitātei nepieciešama
dalībnieku savstarpēja
uzticēšanās, tāpēc to
nevajadzētu veikt programmas
pirmajā daļā.Kurai daļai bija visgrūtāk atrast atbildi?

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kādas ir jauniešu stiprās un vājās puses?



#self Knowledge #positiveDiversity

Izveidojiet SWOT matricu ar četru kvadrantu tabulu ar krāsu kodētu režģi.
Stiprās puses (strengths) un iespējas (opportunities) ir lietas, kuras uzskata

par labvēlīgām un kuras ir iespējams kontrolēt, savukārt vājās puses
(weaknesses) un draudus (threats) nav iespējams kontrolēt. Izpētiet saistību
starp savām stiprajām un vājajām pusēm, kā izmantot savas stiprās puses,

lai maksimāli izmantotu savas iespējas, un kā uzlabot vājās puses, lai
mazinātu draudus.

45min

5-15

#self Value

PERSONĪGĀ SWOT ANALĪZE

Rakstāmpiederumus
Papīru

Sniegt ieskatu dalībnieku personības stiprajās un vājās pusēs,
izaicinājumos, ko dalībnieki saredz sev priekšā un iespējās, kas
pieejamas tagad un nākotnē.

Kā jūs jutāties, meklējot savas īpašības?
Kura bija grūtākā/vieglākā daļa? Kāpēc?
Vai jūs atradāt kaut ko no citu dalībnieku SWOT, kas jums rezonēja?

#activity

Vajadzēs: Mērķis:



Kas tev dabiski padodas?
Kātas prasmes esat cienties attīstīt?
Kādi ir tavi talanti vai dabiski iedzimtās
dāvanas?

Stiprās puses
Kādi ir tavi negatīvie darba ieradumi un
iezīmes?
Vai šobrīd ir nepieciešams uzlabot tavu
izglītību vai apmācības?
Ko citi cilvēki uzskatītu par tavām vājajām
pusēm?

Vājās puses

Kādu kursu laikā tev ir kaut kas izdevies?
Vai ir kādas grupas, kurām var
pievienoties?
Ko tu varētu sasniegt savā personīgajā
dzīvē, ja uzlabotu dažas no savām
vājībām?

Iespējas
Vai tavs darbs, izglītība vai personīgā
dzīve traucē virzīties uz priekšu kādā no
citām dzīves jomām?
Vai kāda no tavām personīgajām
iezīmēm vai vājībām tieši apdraud tavus
panākumus?
Padomājiet par lietām, kuras, ja tās būtu
atšķirīgas, palīdzētu tev virzīties tuvāk
savu mērķu sasniegšanai. Kuras tās ir?

Draudi

PERSONĪGĀ SWOT ANALĪZE - PIELIKUMS



Kā tu gūsti/atjauno savu enerģiju?



#energizer #shakeItOff

Dalībnieki nostājas aplī. Ikvienam ir brīva vieta rokas stiepiena
attālumā abās pusēs. Visi skaļi skaita: "1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8!" un tajā

pašā laikā krata attiecīgo ķermeņa daļu: 8 reizes labo roku, 8 reizes
kreiso roku, 8 reizes labo kāju un 8 reizes kreiso kāju. Atkārtojiet 8

reizes, katru reizi samazinot skaitīšanas skaitu par 1 un turpiniet līdz 1-
1-1-1.

IZKRATĪŠANĀS

Mērķis:
Ļaut dalībniekiem izkustēties un paaugstināt enerģijas līmeni.

5min

Kāds ir jūsu enerģijas
līmenis? Parādiet to!

Lai iegūtu labākos rezultātus, skaitiet
visi kopā un skaļi.

#dontSleep
no limit



Kāda ir tava smieklīgākā personības iezīme?



#energizer #changePlace

Visi stāv slēgtā aplī, brīvprātīgais stāv vidū. Dalībnieks vidū pastāsta
vienu faktu par sevi, un tiem, kuri arī šo faktu sev uztver par patiesu, ir
jāmainās vietām (piemēram, dalībnieks pasaka “mainiet vietu, ja tev ir
zilas acis”, un visi, kam ir zilas acis, aplī maina vietas). Pēc apļa vienam
dalībniekam jāpaliek stāvam pa vidu, tagad viņu kārta pateikt jaunu

faktu. Spēlējiet tik daudz reizes, cik vēlaties vai atļauj laiks.

MAINIET VIETAS, JA...

Iepazīties, izceļot līdzības un atšķirības starp dalībniekiem.

Vai bija viegli izdomāt faktus? Ir iespējams izveidot dažādus grūtības
līmeņus. Var veidot pāris apļus par
izskatu un tad pieskarties nopietnākiem
tematiem, piemēram, personības
iezīmes, bailes, sapņi utt.

#getToknow

Kā jūs jutāties, mainot vietu vai
paliekot savā vietā?

no limit

10-20min
Mērķis:

Kā jūs jutāties, stāvot vidū?



Kas Tevi padara laimīgu?



#energizer #singing

Visi dalībnieki stāv aplī. Vadītājs sāk skriet pa apli un dzied dziesmu. Ar panta
pēdējo vārdu viņš apstājas kāda cilvēka priekšā un sāk ar viņiem dejot un

dziedāt. Tad tas cilvēks pievienojas vadītājam un abi dziedot sāk skriet pa apli.
Atkal ar panta pēdējo vārdu viņi abi apstājas dažādu cilvēku priekšā. Abi atkal

dejo un, kad pabeiguši, paņem to cilvēku līdzi sev, lai skrietu pa apli. Tas
turpinās tik ilgi, cik vadītājs izvēlas, vai arī, kad visi dalībnieki skraida un dzied

pantiņu.

15-30minno limit

#dancing

BIG FAT PONY
Vajadzēs dziedāt:

Visiem skrienot: “Here we go with the big fat pony. Here we go with the big fat pony. Here we go with the
big fat pony, early in the morning.”

Visiem dejojot: “Front, front, front, my baby. Back, back, back, my baby. Side, side, side, my baby, early in
the morning.”

Jūs varat mainīt deju kustības un dziesmas vārdus kā vēlaties, taču
saglabājiet tekstu pēc iespējas vienkāršāku.
Lielākās grupās varat sākt ar vairāk nekā vienu cilvēku, lai paātrinātu
tempu.
Visiem ir jādzied norādītā dziesma.



Parādi savu mīļāko deju kustību!



#energizer #movement

Vadītājs stāv grupas priekšā ar grāmatu rokās. Dalībniekiem ir
jākustina savs ķermenis, tāpat kā kustas grāmata. Vadītājs

pārvieto grāmatu dažādos virzienos un ritmā, lai izkustinātu un
sasmīdinātu grupas dalībniekus.

SEKO GRĀMATAI

Izvairieties no negadījumiem un ļoti
pēkšņām darbībām.

#silence #fun

Vajadzēs:
Grāmatu vadītājam

Mērķis:
Atgūt enerģiju, kā arī izbaudīt koncentrēšanos un
klusumu.

2-4min

no limit



Vai, tavuprāt, vienmēr ir slikti kļūdīties?



#energizer #celebrateMistakes

Dalībnieki stāv aplī, un vadītājs iepazīstina ar jauno skaitīšanas veidu,
kur katrs skaitlis 3 vai skaitlis, kas dalāms ar 3, tiks aizstāts ar vārdu

“pica”. Piemēram, 1-2-pica-4-5-pica-7-8-pica utt. Kad kāds dalībnieks
pieļauj kļūdu, viņš skraida ap apli, kliedzot: “Es kļūdījos!”, un visi slavē

un applaudē viņam. Pēc tam grupa sāk no sākuma.

TRĪS IR PICA

Mērķis:
Dalībniekiiem iemācīties, ka kļūdīties ir labi un tās var svinēt!

10min

4-20

Kā jūs jutāties, kad otrs kļūdījās, bet jūs
nevis nosodījāt, bet uzslavējāt?
Kā kļūdu var uzskatīt par labu lietu?

Vadītājs var dot iespēju
dalībniekiem saredzēt, ka
kļūdīties ir labi.

Kādas jūs jutāties kļūdoties?



Kādas metodes tu izmanto pašrefleksijai?



#reflection

Ja aktivitāte notiek ārā, ļaujiet dalībniekiem atrast pašiem sev zaru.
Aktivitātes sākumā vadītājam katram dalībniekam jāizdala viena nūja un
jāpaziņo, ka tas būs viņu pavadonis uz dienu. Pēc katras aktivitātes katrs

dalībnieks uz savas nūjas pievieno lapiņu, kas vislabāk raksturo viņu pieredzi
(3-5 minūtes). Dienas beigās katram dalībniekam ir jāparāda sava

personalizētā nūja un jādalās, ko katrs simbols uz nūjas nozīmē un kā tas
raksturo viņu dienu.

40min

#memorySticks

ATMIŅU NŪJIŅAS 

Zaru/nūjiņu katram dalībniekam;
Krāsainus diegus/dziju;
Līmlapiņas, puķes u.c. atrastos materiālus

Vizualizēt spilgtākos pieredzētos
momentus un atvieglot pārdomu procesu.

#selfAwareness #emotionalLiteracy

Kā jūs jūtaties, skatoties uz savu
pabeigto nūjiņu?

Vadītājam pēc diskusijām vajadzētu
apkopot dienu un izcelt atmiņu kartiņu
daudzveidību. 
Dalībnieki var paturēt savu atmiņas nūju.Ko katrs simbols jums atgādina?

no limit

Vajadzēs: Mērķis:



Kāds ir tavs spilgtākais sapnis?



#feelings

šī brīža sajūtas;
vislabākās jaunatnes darbinieka īpašības;
dalībnieka šī brīža stāvokli sabiedrībā;
dalībniekus pēc 10, 20 gadiem.

Vadītājs noliek uz grīdas/galda vismaz 5-10 Dixit kārtis (atkarībā no dalībnieku
skaita). Vadītājs lūdz dalībniekus katrā kārtā izvēlēties vienu karti, kas, pēc
viņu domām, vislabāk atspoguļo:

Katrs dalībnieks parāda grupai savu kārti un pastāsta, kāpēc viņi to izvēlējās.

3 min per
person

#reflection

DIXIT

"Dixit" kārtis Pārdomāt savas sajūtas un mērķus.

Vai jūsu izvēle bija apzināta vai intuitīva?

no limit

Vajadzēs: Mērķis:



No kuras personas tu vēlētos saņemt
atgriezenisko saiti?



#reflection #questions #selfReflection

15-30min

no limit

   VIDUS DAĻA (Definējiet 1–2 lietas, kuras jūs
šajā situācijā izdarījāt labi. Kāpēc?)

APAKŠĒJĀ MAIZE (Skaļi uzslavējiet sevi)

   AUGŠĒJĀ MAIZE (Definējiet 1-2 lietas, kuras
jūs nākamreiz šādā situācijā darītu citādāk un
kāpēc)

BURGERA REFLEKSIJAS METODE

Papīru & rakstāmpiederumus
(ja nepieciešams)

Pārdomāt savus ikdienas notikumus un
emocijas.

Šo pārdomu diskusiju varat veikt grupā vai individuāli uz papīra.
Ir svarīgi atrast pozitīvo, jo katrā situācijā vienmēr ir dažas labas lietas.

Vajadzēs: Mērķis:



Ko tev nozīmē daba?



#nature

Vadītājs rada vidi, kas aicina dalībniekus savienoties dabu. Dalībnieki pāris
reizes dziļi ieelpo, sajūt svaigā gaisa smaržu, sajūt vēju un ieklausās dabas

skaņās. Tad vadītājs viņus lūdz staigāt apkārt (var būt basām kājām) un atrast
kādu dabas priekšmetu, kas atspoguļo viņu šī brīža progresu programmā
(vadītājs izvēlas tematu). Kad viņi atgriežas, viņi ievieto priekšmetu kopīgā

grupas mākslas darbā ar citiem dalībniekiem un dalās ar to, ko šis dabiskais
elements viņiem atspoguļo.

20min

4-20

#reflection

DABAS ŽETONS

Dabisku vidi ārpus telpām Katram dalībniekam izjust savienojumu ar dabu un sevi.

Kāpēc jūs izvēlējāties tieši šo elementu?
Ko tas jums nozīmē?

Ir ļoti svarīgi šai aktivitātei veidot
vidi, kura dod iespēju
dalībniekiem iepazīt vienam otru
un kopīgi pārrunāt notikušo.

Kā jūs izjutāt savienojumu ar šo elementu,
sevi un dabu?

Vajadzēs: Mērķis:



Kura emocijzīme tevi raksturo?



#reflection

Katram dalībniekam tiek dota lapa un krāsainas pildspalvas, uz kuras
jāuzzīmē simbols tam, kā viņi jūtas uzdevuma vai dienas beigās.
Ieslēdziet patīkamu, maigu mūziku un atvēliet laiku radošumam.

15min

5-15

#emotions

SIMBOLU ZĪMĒŠANA

Papīru & krāsaini
rakstāmpiederumus

Izpaust savas sajūtas zīmēšanas procesā.

Kāpēc izvēlējāties šo simbolu un šīs krāsas?
Kura zīmējuma daļa tev ir vissvarīgākā? Kāpēc?

Pēc emocionāli skarbākas tēmas ir grūti runāt par savām jūtām, tāpēc zīmēšana
un runāšana par jūtām ir vienkāršāks veids, kā tās izteikt. Runāšana par
zīmējumu depersonalizē pieredzi un ļauj atklātāk dalīties.

Kā tu jūties, skatoties uz savu zīmējumu?

#drawing

Vajadzēs: Mērķis:


