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levads

Iek!au§ana sakas ar satiksanos.

Projekta laika, uznemot cieminus no Lietuvas - galda tika celta abolu platsmaize.
To nebija cepis profesionals pavars, bet cilvéki, kuri ikdiena apgust dzives prasmes
Specializétajas darbnicas. Tas nebija tikai cienasts — tas bija pieradijums spé&jam,
iegulditajam darbam un ticibai sev. TieSi Sadas mazas, bet loti nozimigas situacijas
vislabak raksturo projekta ,,Roku roka” butibu. Projekta merkis ir veicinat cilvéku
ar ierobezotam iespéjam un bérnu no tracigam, un sociala riska gimeném socialo
ieklauSanu, radot vidi, kura ikviens var bat ne tikai atbalsta sanéméjs, bet ari aktivs
dalibnieks.

Projekts “Cilvéku ar ierobeZzotam iespé&jam un bérnu no tracigam gimeném sociala
ieklauSana balstoties pieredzé un kopiga sadarbiba” (Roku Roka) tika istenots
sadarbiba starp Saldus novada pasSvaldibu, kuru parstav agentldra “Socialais
dienests” Latvija un Dienas aktivitasu centrs, Kretinga, Lietuva, balstoties
pieredzes apmaina, savstarpéja macisanas procesa un kopigas aktivitates. Ta laika
tika uzlabota socialo pakalpojumu vide Dienas aktivitaSu centra strukturvieniba
Kretingas Atvértaja jaunieSu centra un ara aktivitasu vietas Saldid - raditas jaunas
iespéjas kustibai, radosam nodarbém un ikdienas prasmju apguvei, ka ari
stiprinatas attiecibas starp dazadam mérka grupam.

SatikSanas 1pasi spilgti atklajas divas nometnés, kur vienuviet pulcéjas dalibnieki
ar dazadam spejam, pieredzém un valodam. Sportiskas aktivitates, pargajieni,
radoSas darbnicas un kopigi piedzivojumi radija vidi, kura dalibnieki macijas but
komanda, palidzet cits citam un atrast kopigu valodu ari tad, ja vardi vai droSiba
sakuma pietruka. Gan nometnés, gan ikdienas aktivitatés projekta laika kluva
skaidrs — ieklauSana nenotiek pati no sevis. Ta rodas brizos, kad kads palidz otram
saprast uzdevumu, pielago tempu, partulko teikto vai vienkarSi ir klatesoss.
Jauniesi ieraudzija pasauli, ar kuru ikdiena nesaskaras, savukart personas ar gariga
rakstura traucéjumiem ieguva iespéju justies drosi, redzéti un vajadzigi. Sis
attiecibas veidojas pakapeniski — ar pacietibu, savstarpéju cienu un uzticésanos.

Projekta rezultats ir ST metodiska rokasgramata ar rekomendacijam. Taja
apkopotas projekta laika gatas atzinas, praktiski pieméri un ieteikumi, kas var
kalpot ka atbalsts specialistiem, kuri ikdiena strada ar jaunieSiem un personam ar
gariga rakstura traucéjumiem. Materials strukturéts pa témam, atspogulojot gan
veiksmigas sadarbibas formas, gan izaicinajumus un risinajumus, ar kuriem
saskaras projekta dalibnieki. ST rokasgramata nav gatavu recepsu krajums.



Ta ir aicinajums domat, pielagoties un darboties kopa - atceroties, ka sociala
ieklauSana sakas ar vienkarsu soli. Ar roku, kas tiek pasniegta otram. Ar drosmi but
blakus. Un ar vélmi iet roku rokd. Si rokasgramata ir paredzéta socialajiem
darbiniekiem, jaunatnes darbiniekiem, pedagogiem, atbalsta personalam un citiem
specialistiem, kuri ikdiena strada ar sociala riska jaunieSiem, ka ari personam ar
gariga rakstura un funkcionaliem traucéjumiem. Ta var kalpot ka praktisks atbalsta
materials gan tiem, kuriem ir ilggadéja pieredze darba ar Sim mérkgrupam, gan
tiem, kuri savu celu socialaja joma tikai uzsak.

Projekta vaditaja Rudite Muraseva



Terminu skaidrojumi

IntereSu konflikts - mentoram pietuvinatu personu konsultéSana. Mentora
politisko, religisku vai cita veida parliecibu sludinaSana vai uzspieSana
mentoréjamam. Mentoréjama iesaistiSana mentora personiskajas vai gimeniskajas
aktivitates.

Konsultacija - klatienes vai neklatienes tikS8anas ar mentoréjamo, kuras ilgumu,
vietu un formu nosaka péc savstarpéjas vienoSanas mentors ar mentoréjamo.
Kovizija (kolegiala supervizija) - kopa ar kolégiem analizé savu profesionalo
darbibu. Sada gadijuma process parasti notiek grupa, grupai nav vaditaja, un
grupas dalibnieki savstarpéji vienojas par darba mérkiem, ilgumu, struktdru un
izmantojamam metodém.

Krizes situacija - situacija, kura gimene (persona) katastrofas vai citu neatkarigu
apstaklu dél pati saviem spékiem nespéj nodroSinat savas pamatvajadzibas,
tapéc tai ir nepiecieSama psihosociala vai materiala palidziba.

Mentors - mentors ir profesionalis, kura uzdevums ir atbalstit un veicinat individa
personigo un socialo attistibu, lai veicinatu individa socialo integrésanos.
Mentoréjamais - jebkura persona, kura péc brivas gribas sanem mentora
pakalpojumu, vienojoties ar mentoru par Si pakalpojuma merki.

Mentorings - mentora un mentoréjama sadarbibas process, kura konsultaciju
laika, izmantojot dazadas saskarsmes, atbalsta un izglitoSanas formas, tiek
veicinata mentoréjama personiga un sociala attistiba.

Personas ar GRT - cilvéks ar gariga rakstura traucejumiem (GRT) ir persona, kurai
ir kognitivas, emocionalas vai socialas funkciju gratibas, kas ietekmé domasanu,
informacijas uztveri, komunikaciju, socialo prasmi, ikdienas dzives organizé3anu.
Persona ar intelektualas attistibas trauceéjumiem ir persona ar ilgstoSiem
ierobezojumiem domasana, macisanas spéjas un ikdienas prasmeés, kas
veidojuSies attistibas procesa.

Psihiatrs - profesionalis ar augstako medicinisko izglitibu, kurs specializéjies
psihiatrija. Psihiatrs nosaka diagnozes un arsté cilvékus, tas ir, pacientus, kuriem
ir psihiskas saslim$anas, noziméejot medikamentozu arstésanu.

Psihologs - specialists ar akadémisku izglitibu psihologija, kurs péta, izprot un
skaidro cilvéka uzvedibu, domasanu, emocijas un savstarpéjas attiecibas, ka ari
sniedz profesionalu atbalstu emocionalas labsajutas un personiskas attistibas
veicinasana.

Sociala ieklausana - atbalsta pasakumu kopums, kurs palidz ieklauties sabiedriba
personam, kuras no sabiedribas izstumtas vai attalinajusas.

Supervizija - konsultéSanas veids pieauguso izglitiba un profesionalas darbibas
sistéma. Supervizija ir process, kura supervizors un supervizéjamais iedzilinas
konkréta ar profesionalo jomu saistita situacija un veic tas analizi. Supervizija tiek
atbalstita, attistita, parskatita un parraudzita, dazkart ari novértéta specialista
profesionala darbiba, tas tiesiskie un profesionalas étikas aspekti.



2. MERKAUDITORIJA:

Jauniesi un personas ar gariga rakstura traucéjumiem

KAS IR JAUNIETIS?

LikumdoSana dazadas valstis nosaka dazadu vecumposmu jaunietim. Latvija
jaunietis ir persona vecuma no 13 lidz 25 gadiem, Lietuva jaunietis ir vecuma no
14 lidz 29 gadiem. Jaunietis ir parejas posma starp bérnibu un pieauguso dzivi.
Saja vecuma notiek batiskas parmainas:

e |dentitates un pasvértéjuma veidosanas;
e Socialo attiecibu un piederibas mekl&jumi;
e Autonomijas un neatkaribas pieaugums;

e Vértibu un dzives mérku formuléSana.

Nem véra: Jaunietis Saja posma vienlaikus ir gan bérns, gan toposs
pieaugusais. Neesosa pieredze rada daudz izaicinajumu situaciju risinasana,
jo uz tam ir jasak reagét ka pieaugusSajam, tacu trukst zinaSanas un prasmes.

KAS IR PERSONA AR GARIGA RAKSTURA TRAUCEJUMIEM?

Cilvéks ar gariga rakstura traucéjumiem (GRT) ir persona, kurai ir kognitivas,
emocionalas vai socialas funkciju gratibas, kas ietekmé:

e domasanu;

e socialo attiecibu un piederibas mekléjumus;
e informacijas uztveri;

e komunikaciju;

e socialo prasmi;

e ikdienas dzives organizéSanu.

Gariga rakstura traucéjumi (GRT) var bat iedzimti vai iegiti, un tie ne vienmér
norada uz intelekta traucéjumiem, tie var ietvert ari:

e psihiskus traucéjumus;
e attistibas traucéjumus (piem., autiska spektra traucé&jumi);

e emocionalas regulacijas traucéjumus.



Nem véra: Katra persona ar GRT ir individualitate ar savam stiprajam pusém,
interesém un dzives ritmu.

Vecum-
posms

13-16
gadi

17-19
gadi

19-25
gadi

25-29
gadi

Aktualie izaicinajumi

Straujas fiziskas un

hormonalas parmainas;

Emociju svarstibas un

jutigums;

Sociala salidzinasanas,

vélme iederéties;

Autoritasu apstridéSana.

Identitates nostiprinasana,

Profesijas vai skolas izvéle;

Pirmas nopietnas
attiecibas;

Patstavibas trenins.

Karjeras sakums;

Finansiala neatkariba,;
Attiecibu stabilitate;

Pasrealizacija un vértibu

nostiprinasana.

Identitates nostiprinasanu;

Profesionalas karjeras
uzsakSanu vai mainu;

Finansialas neatkaribas

veidosanu;

Lidzsvara atrasanu starp
darbu un privato dzivi.

JauniesSa intereses

Draugi, piederiba
grupai;

Atzintba un
novertéjums;

Personiskas robezas
un privatums.

Briviba un lEmumu
pienemsana;

Pasaules izzinaSana;

Draudzibas un
attiecibu noturiba.

Patstaviba un
personibas
izpausme;

Dzives jégas
mekl&jumi;

Stabilitate un iekséja
lidzsvarotiba.

PasSizaugsme un
profesionala
attistiba;
Attiecibu veidoSana;
Dzives kvalitates
uzlaboSana;
CeloSana, veseliba
un jégpilna briva
laika pavadisana.

Sabiedribas
gaidas

Uzvedibas
normas;

Spéja macities
un ievérot
noteikumus;

Atbildibas
palielinasanas.

Spéja planot
nakotni;

Pabeigt
izglitibu;

Uzsakt darba
gaitas.

Atbildiba par
sevi;

Sabiedriska
lidzdaliba;

Stabils dzives
veids.

Patstaviba un
atbildibu;

stabilu iesaisti

darba tirgt un

Spéju pienemt
ilgtermina
lemumus.



2.2. PERSONAS AR GARIGA
RAKSTURA TRAUCEJUMIEM (GRT)

Y)eocsurrrl‘;- Aktualie izaicinajumi Personas intereses | Sabiedribas gaidas
Grutibas saprast socialos
signalus; Spéja komunicét
- . vinu ritma;
Paaugstinats stress Drossl?ﬁjlljpu??'dra
neparedzamas situacijas; ’ Attistit ikdienas
A o prasmes
Sarezgijumi informacijas Prognozejama vide; (patstaviba,
Visi uztveré un komunikacija; Atbalsts un sadarbiba);
veg:rm— Zema pasapzina un in:It(?lﬁE?ZS' levéro sabiedribas
P izstumtibas pieredze; Jas; noteiktas normas
. un netrauce
Gratibas planot un Kti I!Eco_lltenai . apkartejos;
organizét ikdienu; aktivitates, kas Ir
’ sashiedzamas un C e
saprotamas lesaistities
Hormonalas svarstiba, P ‘ socialaja vidé vinu
iespéjama agrini attistita iespéjas un tempa.
seksualitate.

2.3. IZPLATITAKIE GARIGA RAKSTURA TRAUCEJUMI
(GRT) UN INTELEKTA TRAUCEJUMI

Personas ar GRT ir loti dazadi. AtSkiras gan intelektualas attistibas traucéjumu
pakapes, gan psihisko saslimSanu traucéjumu smagums, gan diagnozu kopumi, un
atsSkiras ari pasu cilvéku raksturi. Neatkarigi no GRT veida, vinu jatas, vélmes,
emocijas un nepiecieSamiba péc pasizpausmes ir tikpat svarigas ka citiem
cilvékiem.

INTELEKTUALAS ATTISTIBAS TRAUCEJUMI

Kas tas ir: ilgstoSi kognitivo spéju ierobezojumi (macisanas, problému risinasana,
ikdienas prasmes).

Ka pamanit: gritibas saprast sarezgitas instrukcijas, l€naks maciSanas temps,
nepiecieSams atkartojums.

Ka komunicét: runat skaidri un vienkarsi, izmantot konkrétus piemérus, dot laiku
atbildém, neparslogot ar informaciju.

AUTISKA SPEKTRA TRAUCEJUMI

Kas tas ir: attistibas traucéjumi, kas ietekmé komunikaciju, socialo mijiedarbibu un
uzvedibu.
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Ka pamanit: ierobeZots acu kontakts, gratibas saprast socialos signalus, jutigums
pret skanam vai pieskarieniem. Grutibas izprast to, kas sacits parnesta nozimé.
Lielakoties cilvéki ar autismu vizuali neatskiras, tacu atskiriba no slimibas smaguma
pakapes, vinus raksturo vélme norobeZoties, noslégties no apkartéjas sabiedribas.
Siem cilvékiem nereti ir griti saprasties ar vienaudziem.

Ka komunicét: bdt konsekventam, runat tieSi (bez metaforam), sagatavot
parmainam, respektét personigas robezas. Nevajadzétu but parlieku uzstajigiem
vai uzbazigiem, bez vajadzibas aiztikt vinu mantas vai ka savadak ietekmét vinu
ierasto vidi.

Kas tas ir: Psihiska slimiba, kas var saasinaties un izpausties vilnveidigi. ST slimiba ir
biezakais pasnavibu iemesls. Ta ietekmé cilvéka emocijas, domas, uzvedibu un
fiziskas kermena reakcijas.

Ka pamanit: Biezakie simptomi ir nomakts garastavoklis, intereSu trakums,
vienaldzibas sajuta, nespéks, energijas izsikums. Cilveks nespéj priecaties, paradas
nepamatota vainas sajuta, nakotnes redzeéjums klust drums. Ir gratibas
koncentréties un pienemt l[Emumus. Nereti ir traucéts miegs, izmainita apetite,
cilvéks klost lénigs, izjut sasprindzinajumu un var paradities domas par pasnavibu.

Ka komunicét: biut empatiskam, nekritizé€t, neuzspiest “pozitivu domasanu”,
iedroSinat meklét profesionalu palidzibu.

Kas tas ir: nopietna, hroniska psihiska slimiba, kas skar apméram 1% populacijas un
izpauzas ar domasanas, uztveres, emocionalo reakciju un uzvedibas izmainam. Ta
var sakties péksni vai attistities pakapeniski.

Ka pamanit: izpauzas ar istenibai neatbilstoSam idejam, pieméram, idejam par
vajasanu, ka kads cilveku izseko vai indé, halucinacijam, no kuram raksturigakas ir
dzirdes halucinacijas, domasana var klat jucekliga un nelogiska. Cilvékam var
attistities emociju, gribas, motivacijas un intereSu trakums. Nereti viniem vairs
nerup ikdienas higi€énas normu ievéroSana, vini klist nevizigi, norobezojas un izjut
bailes.

Ka komunicét: jaatceras, ka vairuma gadijumu Sie cilveki nav agresivi un ar viniem
var komunicét ka ar ikvienu sabiedribas locekli. TaCu reizém, uznakot lékmei,
murgainu ideju vai halucinaciju iespaida Sie cilvéki var izjust vélmi aizstaveéties.
Sados gadijumos nepiecieSams runat mierigi un skaidri, nekada gadijuma
nedrikstétu apgalvot, ka halucinacijas patiesiba nepastav, labak ir nestridéties,
izteikt sapratni un nomainit sarunas tematu, vérsot Si cilvéka uzmanibu uz ko citu -
daudz interesantaku. Izteikti akdtas situacijas, jaizsauc neatliekama mediciniska
palidziba.
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Kopigais

Aktiva klausisanas;
Empatija un cienpilna attieksme;

Drosas attiecibas, kuras nav
nosodijuma;

Konsekvence - solijumu izpilde,
stabilitate;

Uzslavas un pozitiva pastiprinasana,

Vides pielagoSana, lai saruna butu
veiksmiga;

Vienkarsi, skaidri un konkreéti
formuléjumi;
Abi mérkgrupu parstavji jotigi
uztver:
* balss toni
 kermena valodu
* apzinatu klatesamibu.

Komunikacija ar cilvékiem kam ir GRT
specifiskie aspekti

Lietot vienkarSu un konkrétu valodu;

Strukturét sarunu: sakums, vidus,
noslégums;

lzmantot vizualos paliglidzeklus
(piktogrammas, bildes);

Veidot isakas sarunas ar pauzem,;

Atkartot svarigako informaciju;

Parliecinaties, ka informacija ir saprasta;

NodroSinat prognozeéjamibu un skaidrus

robezas.

Komunikacijas veidoSana darba ar jaunieSiem un personam ar GRT ir bdtiska, jo ta
rada uzticibas, droSibas un sadarbibas pamatu. Bez kvalitativas komunikacijas
cilvéks nejatas sadzirdéts, saprasts vai iesaistits, un tas var kavét attistibu un
ietekmét motivaciju. Labi izveidota komunikacija palidz risinat grutibas, stiprinat
pasapzinu un veidot attiecibas, kas balstitas ciena un atbalsta. Ta ir atsléga, lai
cilvéks justos redzets un novértéts, nevis vienkarsi vadits.

Aktiva klausisanas ir komunikacijas metode, kura sarunu vaditajs apzinati pievers
pilnu uzmanibu runatajam, demonstréjot interesi gan ar vardiem, gan kermena
valodu. Metodes meérkis ir saprast ne tikai teikto, bet art emocionalo saturu - to,
kas ir “starp rindinam”. Aktiva klausisanas ietver:

e atspogulosSanu - gan stastitaja kustibas, gan emocijas;

e jautajumu uzdoSanu - atvertie jautajumi (kas? kur? kad? ar ko? kada veida?) un
apstiprinosie jautajumi (Jautajumi, kuri sakas ar vardu Vai..? Jautajumi, kuriem

atbilde ir “ja” vai “née”);
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e empatisku reakciju un apstiprinajumu, ka runatajs ir sadzirdéts - uzklausitajs ir
klatesoSs, dzird pateikto, lasa kermena valodu. Domas ir pievérstas sarunai.
Negaida, kad iestarpinat savu viedokli un/vai padomu. Nedoma par citam
lietam: ko gatavos vakarinas, kur dosies péc sarunas, utt.

ST pieeja veido uzticibu, drodibas sajatu, palidz jauniediem un cilvékiem ar GRT
atveérties un skaidrak paust savas vajadzibas.

Atgriezeniska saite ir process, kura

persona sniedz citai personai informaciju

par to, ka vinas riciba, uzvediba vai | Maizite: 1-3 lietas, kuras izdevas labi
sniegums ir uztverts un kadu ietekmi tas | Pildijums: 1-2 lietas, kas jauzlabo
radijis. Ta var bdt gan pozitiva, gan Maizite: uzslava

konstruktiva, un tas mérkis ir palidzét

uzlabot izpratni, veicinat izaugsmi un attistit efektivaku sadarbibu. Laba
atgriezeniska saite ir konkréta, savlaiciga, balstita faktos un sniegta atbalstosa
veida, kas veicina uzticéSanos un motivaciju.

levéro, kas cilvékam izdodas reizi no reizes, sarunu no sarunas.
Piemeéri:

e Cilvéks atnaca laicigi uz tiksanos - paslavé, noradi, ka ta ir laba ipasiba,
tadéjadi paradot savu motivaciju ierasties un cienpilnu attieksmi pret cilvéko
ar ko tiekas.

e Cilvéks laicigi deva zinu, ka uz norundto tiksanos nebds - paslaveé, noradi, ka
noverte laicigo bridinajumu un cienpilno attieksmi.

e Cilvéks ir mégingjis rikoties, lai mainitu uzvedibu, ieradumu, utt, tacu cietis
neveiksmi - paslavé par drosmi méginat. Analizéjiet situaciju, lai izprastu
kladu un izprastu, ko nGkamreiz darit savadak.

e Cilvéks meloja, tacu atzina savu vainu - paslavé par drosmi, par spéju
uznemties atbildibu.

Parliecinaties, ka informacija ir saprasta: jauta un precizé, nevis pienem, ka zini
atbildi. Katrs uztver pasauli atSkirigi, izprot lietas un procesus atskirigi. Katrs
balstas sava pieredze, katram ir savi uzvedibas modeli, vértibas un atskirigi
psihologiskie tipi. Svarigi ir precizét teikto, lai parliecinatos, ko katrs saprot ar kadu
vardu, darbibu, notikumu, utt.
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Piemeri:
e Cilvéks: “Veélos forsi pavadit brivo laiku!” Darbinieks: “Ko tu doma ar “forsi

pavadit laiku?” Kaddam tas bus zimét, kadam sportot. Kadam lasit gramatu,
kadam spélét datorspéles.

o Cilvéks: “Gribu ko garsigu!” Darbinieks: “Kas prieks tevis ir garsigs?” Kadam tie
bus augli, kadam zupa. Kadam sokolade, kadam cCipsi.

e Cilvéks: “Gribu daudz naudas!” Darbinieks: “Cik prieks tevis ir daudz?” Kadam
tie bus 1000eur, kadam 30eur.

Uzturét vienlidzigu, partnerisku dialogu. lesaistit diskusijas. Iztikt bez padomiem, jo
katra individa pieredze ir atSkiriga, vélmes un vajadzibas ir atSkiriga. Padomi
ietekmé otra cilvéka [émumus. Specialista pieredze un no tas radusSies limitéjoSie
uzskati nav nododami klientam.

Atlaujot paust viedokli un paradot, ka ciena saglabajas ari pie viedoklu atSkiribas
jaunietis tiek atbalstits, vinam veidojas pozitiva parlieciba par savu identitati un
autonomiju. K& ari izpratne par cienpilnam robezam saskaroties ar atskirigu
viedokli.

Dabisks humors un pozitiva lietu uztvere palidz jaunietim saprast vai specialists ir
savéjais. Musdieniga valoda nozimé nevis izlikties “hiperforsi jaunekligam”, bet gan
saprast, ka jauniesi runa, un briziem to atspogulot dabiska veida.

Piemérs: “lzskatads, ka tava motivacija sodien ir uz low battery (zema baterija),
paskatisimies, ka uzladet.”

Abus instrumentus var izmantot, lai veicinatu atvértibu un uzticibu, vienlaikus
saglabajot profesionalas robezas.

Nem veéra: Komunikacija ar personam ar GRT ar humora izmantosanu jabat
uzmanigiem, jo persona var parprast jokus, var nesaprast kontekstu - domu.

Prognozejamiba + skaidras robeZas = drosiba, stabilitate, ka ari labaka sadarbiba.

Sis ir viens no pamatiem darba gan ar jauniesiem, gan cilvékiem ar gariga rakstura
traucéjumiem - tas palidz mazinat haosu, trauksmi un neskaidribas, vienlaikus
stiprinot spéju efektivi stradat un attistities.
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e Dienas/aktivitates plans - Izveidot vizualu vai rakstitu dienas grafiku. Cilvékam
ar GRT var izmantot piktogrammas, krasu kodus.

Piemérs: “Tagad gatavosim ést, péc tam 10 min pauze, tad trenins.”

e Rituali un rutinas - ievérot vienus un tos pasus sakuma un nosléguma ritualus
(sveiciens, isa saruna, atvadisanas).

e Konkrétas robezas un gaidas - skaidri pateikt, kas ir atlauts, kas nav un kapeéc.

Piemérs: “Més sarund nerundajam viens otram pari - es cienu
tevi, un tu cieni mani.”

e Sadarbibas ligums - var but mutisks vai rakstisks. lesaista jaunieti noteikumu
veidoSana, tadéjadi palielinot lidzatbildibu.

o lepriek3éja bridinasana par izmainam.

e Personas ar GRT tiek informéti par noteikumiem.

Nem veéra: Tas ipasi svarigi cilvékiem ar GRT, kuriem péksni parsteigumi
var radit trauksmi.

Sadarbibas laika tiek ieveroti konfidencialitates pamatprincipi, iznemot
gadijumus, ja persona vélas nodarit pari sev, ir jau veikts paskaitéjums, ir
piedzivojis fizisku vai emocionalu vardarbibu vai vélas nodarit pari kadam citam.
Sados gadijumos ir nepiecie3ams zinot atbildigajam institdcijam - atbilstosi
normativajiem aktiem. Par vardarbibu, kas vérsta pret bérnu ir pienakums zinot lidz
jaunieSa 18 gadu vecumam. Péc 18 gadu vecuma jaunietis pats uznemas atbildibu
zinot vai nezinot institdcijam.

Sadarbojoties ar personu var rasties nepiecieSamiba iesaistit gan skolas
personalu, gan vecakus, gan atbalsta institlcijas. Svarigi Saja procesa jau sakotnégji
ir izrunat ar personu So sadarbibas principu un likt uzsvaru uz konfidencialitati.
TreSajam pusém izpaust visu informaciju, kuru persona sniedz atbalsta personai,
nav nepieciesams, tomer, lai sadarbiba veidotos jégpilna, iesp&jams, sadarbibas
laika bus javeic parrunas gan ar vecakiem, gan pedagogiem. Pirms tam vienojoties
ar personu par informaciju, kuru drikst izpaust, ja tas var palidzét sasniegt labakus
rezultatus.
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3. MENTORINGS JAUNIESIEM

Teorija

KAS IR MENTORS?

Mentors ir atbalsta persona, kuram ir liela pieredze, kur$ sniedz padomu un
atbalstu, lai palidzétu kadam gut panakumus. Mentors palidz personai, kurai nav
pietiekamas pieredzes, lai risinatu dazadas situacijas.

KO DARA MENTORS?

Mentors veido attiecibas, kuru pamata ir abpuséja macisanas starp klientu, kurs
vélas macities un uzlabot savu dzivi, un atbalsta personu, kas dalas savas
zinaSanas. Sadarbibas laika kopa pavada laiku, veicot dazadas aktivitates, sniedzot
praktiskus padomus un palidzibu, ja jaunietis izsaka vélmi tos dzirdét, attista
un/vai veido dazadas prasmes.

KAS IR MENTORINGS?

JaunieSu mentorings ir ilgtermina atbalsta process, kura mentors veido drosas,
stabilas un uzticiba balstitas attiecibas ar jaunieti. Ta mérkis ir palidzét jaunietim
attistit personigas un socialas prasmes, veidot emocionalo lidzsvaru un stiprinat
pasSapzinu. Mentors nepilda vecaka, drauga, sociala darbinieka, gimenes arsta,
privatskolotaja, psihologa vai psihiatra funkciju un nekontrolé jaunieSa dzivi. Vins
ir atbalstoSa, pieejama un ieintereséta persona, kas pavada ar jaunieti kvalitativu
laiku, uzklausa, dod iespéju justies sadzirdétam un iedrosSina izdarit konstruktivas
izvéles. Mentors palidz jaunietim reflektét par pieredzi, apzinaties savu ricibu un
tas sekas, attistit emocionalo inteligenci, patstavibu un izpratni par atbildibu, ka
ari labak saskatit savas stipras un vajas puses.

Sociala riska jaunieSiem mentorings ir ipasi nozimigs, jo tas veicina emocionalo
labsajutu, mazina riskantu uzvedibu, attista socialas iemanas un uzlabo motivaciju
macibas. Stabilas attiecibas ar mentoru sniedz jaunietim droSibas sajatu un
iespéju piedzivot pozitivu pieaugusa klatbutni, kas biezi vien nav pierasta vinu
ikdiena. Taja pasa laika mentorings ir process, kas prasa pacietibu, konsekvenci,
profesionalu attieksmi un skaidru robezu ievéroSanu. Mentors palidz jaunietim
atrast savu vietu sabiedriba un veidot pozitivaku dzives virzienu.

Nem véra: Sociala riska jaunieSiem saskarsme ar mentoru biezi ir pirmas
stabilas un pozitivas attiecibas ar pieauguso, kurs nekritize, bet pienem
un atbalsta.
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KA MENTORINGS PALIDZ JAUNIETIM?

Mentorings sociala riska jaunietim palidz:

Uzblvet drosas attiecibas ar pieauguso: Daudziem jaunieSiem nav bijusi
pozitiva pieredze ar pieauguSajiem. Mentors rada, ka attiecibas var bat drosas,
paredzamas un atbalstosSas.

Attistit socialas un emocionalas prasmes: izteikt emocijas, risinat konfliktus,
attistit empatiju, izprast robezas, trenét komunikacijas prasmes, veidot
atbildibu un motivaciju.

Mentors atbalsta jaunieti mérku izvirziSana un to sasniegSana, veido
ieradumus un konsekvenci: lietas, kas daudziem sociala riska jaunieSiem nav
macitas.

Izvéléties veseligakas uzvedibas stratégijas: Sadarbibas rezultata jaunietis var
atteikties no destruktivas uzvedibas modeliem, kurus parnémis no gimenes
un/vai vienaudziem.

Sanemt praktisku palidzibu: Mentors palidz ar skolu saistitos jautajumos,
profesijas izvéle, konfliktos ar vienaudzZiem un/vai gimeni, paSapriapé - gatavo
édienu, mazga un gludina drébes, veido izpratni par dazadiem ligumiem un
dokumentiem, u.c.

KADUS PROBLEMJAUTAJUMUS MENTORINGS RISINA?

Mentorings sociala riska jaunieSiem visbiezak palidz risinat:

Zemu pasveértéjumu un pasapzinas trakumu: Daudzi jaunieSi uzskata, ka “nav
neka veérti”, ka ir “neizdevusSies”, ka nav citi iesp&jamie dzives scenariji.
Personigs atbalsts to batiski maina.

Grutibas macibas un disciplina: palidz labak planot laiku, pildit uzdevumus,
macities efektivak, strukturét savas darbibas.

Uzvedibas problémas: mentors palidz jaunietim saprast sekas, mazinat
agresiju, impulsivitati, riskantu uzvedibu.

Socialas izolacijas risku: mentors biezi ir vienigad uzticama saikne ar sabiedribu.

Lémumu pienem3anas gritibas: jauniesi no sociala riska gimeneém biezi pienem
impulsivus lEmumus. Mentors maca izvertét riskus un sekas.

Emocionalas regulacijas prasmju trikumu: apgust kadas emocijas pastav, ka
nav labas vai sliktas emocijas, kur emocijas izpauzas kermeni, tadejadi
iemacoties atpazit (apzinaties) savas emocijas. Apzinati vadit var to, ko
pazistam.
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KADI IR IEGUVUMI JAUNIETIM?

Paaugstinats pasvertéjums un ticiba saviem spékiem: JaunieSi ar laiku sak
redzét savas stipras puses.

Labakas socialas prasmes: spéja sadarboties, uzticéties, lugt palidzibu,
atbalstit citus.

Uzlabojumi macibas un motivacija: daudzi jaunieSi sak apmeklét skolu
regularak, pilda uzdevumus un izprot izglitibas nozimi.

Mazak riskanta uzvedibu: mazaks konfliktsituaciju skaits, agresijas vai vielu
lietoSanas risks.

Veseligaka dzives perspektiva: mentors parada citus iespéjamos dzives
modelus, kadus daudzi jaunieSi nav redzéjusi savas gimenes, ierastaja vide.

Piederibas sajata: daudzi jaunieSi pirmo reizi jutas piederigi komandai,
struktdrai vai atbalsta sistémai.

KADI IR MENTORU IZAICINAJUMI?

Nem véra: Jauniesi var melot un nenakt uz tiksanas reizém,
kameér trakst uzticiba!

Uzticibas veidosana prasa laiku: JaunieSi bieZzi ir pieredzéjusi vilsanos
pieaugusajos un sakuma var bat noslégti vai provocgjosi.

Neprognozejama uzvediba: Emocionalas grutibas, straujas garastavokla
mainas, impulsivi lEmumi - tas viss prasa pacietibu.

Robezu ievérosana: Mentoram jaspéj but atbalstoSam, bet ne “draugam?”,
saglabajot profesionalas robezas. Ar draugu kopa var darit blénas, ar mentoru
var reflektét par sastradatajam blénam. Mentors uznemas atbildibu, draugi to
var nedarit.

Mentora emocionalais nogurums: Darbs ar riska jaunieti var but emocionali
intensivs. NepiecieSama supervizija un pasaprupe.

Gimenes un vides ietekme: Ja jaunietis dzivo destruktiva vidé, progress var but
lénaks un nestabils. Vecaki var negativi novértét izmainas jaunieti.

Nepastaviba jaunieSa dzivé: Parvaksanas, skolas maina, iesp&jamiba nonakt
krizu centra, konflikti vai krizes var partraukt procesu.
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Svarigi: Ja bUs vismaz viena persona, kura pateiks vardus, kas kalpos
ka sékla, un no visas sirds ticés jaunietim, tad vins izdzivos savu
posmu un klas par labu cilvéku. Mentore Linda

IETEIKUMI

¢ Esi pacietigs! Neviens nevar apsolit rezultatus.

e Véro progresu mazajas lietas: Atnaca laika, deva zinu, ka neieradisies. Agresijas
uzplida sabojaja lietu ta vieta, lai kadu aizskartu fiziski. lzsmékéja par vienu
cigareti mazak. Neapmekléja skolu vispar - sacis apmeklét daléji. Atgriezas
majas velu - péc noteikta laika, tacu Soreiz atgriezas, nevis nozuda uz vairakam
dienam, utt.

e Lauj jaunietim izvirzit savus meérkus no sava skatu punkta un vélmém:
Neizvirzi jaunietim savu meérkus vai to, ko uzskati, ka vinam ir vajadzigs. Gut
gandarijumu un izprast merka jégu var tad, kad tas ir personisks mérkis.

e Véro savu passajutu: Ja ilgstosi pret jaunieti jati aizkaitinajumu, frustraciju vai
citas emocijas, kas neveicina pozitivu sadarbibu apsver iespéju vai nav jamaina
mentors.

3.2. METODES

Nem véra: Atvérta komunikacija un aktiva klausisanas ir metode! Nemaci
dzivot, ej blakus. Paklusé kopa. Atver ausis, aizver muti! Nepratini. Esi lidzas
caur cienu un milestibu, atvértibu un patiesu vélmi bat ar jaunieti.

DARBS AR ASOCIATIVAJAM UN/VAI METAFORISKAJAM KARTITEM

Darbs ar asociativajam un metaforiskajam kartitém ir metode, kas palidz
jaunieSiem un cilvékiem ar GRT izpaust domas un emocijas netiesa, drosa veida.
Kartites ar attéliem, simboliem vai situacijam kalpo ka vizuali stimuli, kas atvieglo
sarunas sakSanu pat tad, ja dalibniekam ir grati runat vai nosaukt sajatas vardos.
Stradajot ar kartitém, specialists uzdod vienkarSus, atklatus jautajumus,
pieméram: “Kuru kartiti tu izvéléjies un kapéc?’, kas palidz veidot dialogu bez
spiediena. Metode attista pasrefleksiju, emocionalo izpratni un komunikacijas
prasmes, ka ari lauj drosa veida runat par pieredzi vai izaicinajumiem. Ta ir viegli
pielagojama gan individuali, gan grupa, un palidz veidot uzticibas pilnu atmosféru.

Var izmantot dazadas kartites, atkarigs no gaumes un pieejamibas. Var kartites
veidot pats no fotografijam, pastkartém, zurnalu attéliem, zimét, utt.

Ar kartitém var sakt sarunu, risinat nopietnakus jautajumus, izklaidéties, reflektét.
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PIELIETOJUMS:

e Lai iepazitos var izmantot kartites ar jautajumiem. Vienojies ar jaunieti par
noteikumiem.

Pieméram: Katrs izvelk savu kartiti un atbild uz jautajumiem. Tikai jaunietis
velk kartiti un atbild uz jautajumiem. Abi atbild uz vienu un to pasu
Jjautajumu.

e Brizos, kad nav vélme nopietnam sarunam, var “zilét”. Izdoma jautajumu uz
kuru vélas sanemt atbildi, tad izvelk kartiti un stasta, ko taja redz, ar ko ta
asociéjas, ka ta sniedz atbildi uz uzdoto jautajumu.

e Ja nevar izdomat atbildi uz kadu jautajumu, kurs radies sarunas laika, var vilkt
kartiti un stastit ka ta varétu skaidrot situaciju. Kartiti var izvilkt neskatoties, var
skatit cauri un nemt to, kura uzruna. Var izvéléties vairakas kartites. Briva vala
fantazijai.

e Artam var sakt sarunu, risinat nopietnakus jautajumus, izklaidéties, reflektét.

3.3. JAUTAJUMI PAR EMOCIJAM

Darbs ar emocijam ir butisks, jo tas palidz cilvékam labak saprast pasam sevi un
savas reakcijas dazadas situacijas. Svarigi apzinaties, ka emocijas nav “labas” vai
“sliktas” - tas ir signali, kas informé par musu vajadzibam, robezam un iek3éjo
stavokli. Emocijas izpauzas ari fiziski: trauksme var sasprindzinat muskulus,
dusmas paatrinat elpoSanu, bet prieks radit kermenisku vieglumu. lzprotot, ka
emocijas jatamas kermeni, ir vieglak tas atpazit un laicigi reagét. Vadit emocijas
nenozimé tas apslapét, bet gan macities nomierinat nervu sistému, izvéléties
atbilstosu ricibu un izteikt sajatas veseliga veida.

Emociju aplis:

Dod iespéju iepazities ar emocijam un to daudzveidibu. Apla vidus apzimé
pamata emocijas no kuram izriet niansétakas emocijas. Lauj jaunietim apskatit apli
un izskaidro, ja kadu no emocijam jaunietis nesaprot. Turpini sarunu par to vai
zinaja cik ir emocijas? Vai zinaja pamata emocijas? Ja iedzilinies vai nav ta, ka
citreiz doma, ka esi dusmigs, tacu apskatot 3o esi bailigs? Kuras emocijas jati
ikdiena? Esam runajusi par tému X. Skatoties uz 3o apli ka tu juties par runato
téemu? Kas tapa skaidraks?

Ar jaunieti var vienoties, ka katru dienu kadu situaciju izanalizés, balstoties uz
emociju apli. Ja nav gatavs majas darbam, tad nakamaja tikSanas reizé var kadu
aktualu situaciju analizét.

e Var veidot emociju dienasgramatu. Katru dienu piefiksét kadas emocijas izjut
dazadas situacijas. Var fokuséties uz konkrétam situacijam - komunikacija ar
skolotaju, vecakiem, vienaudzZiem, veikala apmekléjums, uzstasanas, utt.
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3.4. MERKI

Mérkis ir apzinati izvirzits, konkréts un sasniedzams rezultats, uz kuru cilvéks vai
grupa tiecas noteikta laika perioda. Tas kalpo ka orientieris ricibai, palidz
pienemt l@mumus un virzit darbibas noteikta virziena. Mérkis dod skaidribu,
motivaciju un lauj noveértét progresu un sasniegumus.

Mérku izvirziSana palidz cilvékam apzinaties virzienu, pieskir ricibai jégu un
struktureé ikdienas izvéles. Tie veicina motivaciju, atbildibas sajtutu un lauj novertét
savu progresu. Skaidri mérki palidz pienemt [Emumus un fokusét resursus uz to,
kas patieSam ir svarigs. Turklat mérki stiprina paSapzinu, jo sasniegumi rada
parliecibu par savam spéjam. Pat ja mérkis netiek sasniegts pilniba, process palidz
macities, pielagoties un attistit noturibu pret gratibam.

Dzives aplis

Uzzimeé apli, to sadalot 8 dalas ka picu. Katra dala jaunietis ieraksta kadu dzives
jomu, kas vinam ir svariga - skola, draugi, vecaki, nauda, atputa, brivais laiks,
sports, pasSizaugsme, utt. Palidz jaunieti izvéléties novertéjuma veidu péc ka
vértés katru sadalu. Pieméram: 1-3, 1-5, 1-10 utt. Tad katru sadalu novértét. Péec
tam varat izrunat kapéc katrai sadalai ir Sads vértéjums. Var uzdot jautajumus - Ko
vélies uzlabot? Kapéc vélies uzlabot? Ka mainas tava uztvere par savu dzivi, ja uz
to skaties no 81 uzdevuma rezultatiem?

Sis uzdevums palidz izprast, kur jaunietis ir Sobrid, izvirzit mérkus, ieraudzit témas
par kuram izvairas runat. Interneta vidé ir pieejamas vairakas variacijas Sim
uzdevumam. Nakamaja lapa pieejams drukasanai.

So uzdevumu var pildit sadarbibas sdkuma un sadarbibas beigas,
lai redzétu progresu.

3 merki

Pildit var gan kabineta uz lapas, gan C-\alaisméﬁ
pastaigas laika sarunas veida. Ja rodas S0 &
vélme, var pierakstit. Jaunietim ir
jaizvirza 3 vina mérki - personiskais,
profesionalais un socialais meérkis. Laut
jaunietim tiesam padomat, kas vinam
patik un padodas. Nespied! Lauj sarunai
brivi plast. Var meklét vienojosos ¥
elementus, kur katrs no merkiem
papildina viens otru.

Piemérs: jaunietis vélas iemdcities vacu
valodu, lai dotos uz Vaciju satikt aktieri

no seriala un palidzét citiem jauniesiem
apguat valodu.
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Kapec? Kapec? Kapéec? Kapec? Kapec?

“Piecu kapéc” ir problému risinasanas metode, kura uz katru atbildi tiek uzdots
nakamais jautajums “Kapéc?”, lai soli pa solim nonaktu lidz istajam iemeslam, kas
slépjas aiz situacijas vai emocijas. Ta palidz cilvekam nepalikt virspuséjos
skaidrojumos, bet izpétit dzilakas vajadzibas, motivaciju vai problémas sakni.
Metode attista pasSrefleksiju, jo mudina domat precizak, godigak un strukturétak
par sevi un savu ricibu. Turklat ta lauj saprast, vai sakotnéjais izaicinajums nav tikai
simptoms kaut kam lielakam.

Piemérs: Jautajums: Kapéc neapmeklét skolu? Atbilde: Jo negribu. J: Kapéc
negribi? A: Jo ir garlaicigi. J: Kapéc garlaicigi? A: Jo nav draugi. J: Kapéc nav
draugi? A: Jo neeju uz skolu.

Manas 24 stundas

Si metode palidz izprast, ka tiek izmantotas jaunie$a 24h diennakti. Tas var
palidzét ieraudzit laiku, kuru var izmantot lietderigi, ka ari ieraudzit cik maz
struktdras ir diennakti, korigét ritmu, kad jaunietis dienas gul un naktis ir nomoda,
ieraudzit parslodzes iemeslus, ka ari ieraudzit uz ka rékina veidojas lielais ekrana
laiks telefona vai pie datora pavaditais laiks.

LGdz jaunietim sarakstit, kur diena pazdd vina laiks, ietverot obligatas lietas - 8h
miegu, ap 1.5h, kuras tiek pavaditas éSanai un édiena gatavosSana, ap 1h tualetes
apmekléjuma, 6-8h, ko pavada skola, cik aiznem rita rutina (sagatavoties dienai,
mazgaties, u.c.), hobiji, trenini, arpusskolas aktivitates. Tad saskaiti cik kopa
stundas ir aiznemtas. Analizéjiet rezultatus.

Stipras un vajas puses

SVID analize (angliski SWOT) - Sada analize palidz saprast kurp vélies doties, ka tur
varétu nokltt un, kas varétu staties cela. Palidz labak iepazit sevi un apzinat savas
stipras un vajas puses, veicina apzinatu un mérktiecigu lémumu pienemsanu,
palidz noteikt realistiskus mérkus un izstradat ricibas planu to sasniegSanai, lauj
izmantot iespé€jas un laikus sagatavoties iespéjamajiem riskiem, stiprina pasapzinu
un atbildibas sajutu par savu personigo un profesionalo attistibu.

S - stipras puses. Tas ipasibas, kas var palidzét sasniegt noteikto meérki. V - vajas
puses. Tas ipasibas, kas var kavéet noteikta mérka sasniegSanu. | - lespéjas. Tie aréjie
faktori, kas var palidzét sasniegt noteikto mérki. D - draudi. Tie aréjie faktori, kas
var kavét noteikta meérka sasniegsanu.
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VARDS

STI PRAS U N SVID analize ir populara situacijas analizes

it et metode, kura apskata analiz€jamas stipras

VAJAS PUSES un vajas puses, ka ari mérkus, kurus vélies
sasniegt un lietas ar kuram lepojies.

MANAS STIPRAS PUSES " MANAS VAJAS PUSES

" IESPEJAS MERKU SASNIEGSANAI . -°° DRAUDI MERKU SASNIEGSANAI

AREJIE RESURSI



Nakotne

Metode “Nakotne” aicina uz bridi nolikt mala ierobezojumus un pasapnot par
savam nakotnes iespé&jam un vélmém bez limitiem. Sapnosana palidz ieraudzit, kas
cilvekam patiesi ir svarigs, aktivizé iekSéjo motivaciju un dod virzienu meérku
izvirzisSanai. Atlaujot sev domat plasi un drosmigi, klast vieglak saskatit potencialu,
jaunas izvéles un pirmos solus cela uz vélamo nakotni.

e Jautajumi par nakotni - Kur tu vélies bat péc 2, 3, 5, 7, 15 gadiem. Ka tu redzi
savu nakotni? Kas taja patik? Kas nepatik?

e Radit mierigu gaisotni, droSa vide. Laut jaunieti atslabinaties un lugt pasapnot
par nakotni. Kadu bridi laut fantazijai valu. ledot jaunietim ap 30 lapinam un
gt uz katras uzrakstit vienu vélmi nakotnei. Péc tam varat izrunat idejas.

Sliktakais, kas var notikt

Ir notikusi kada situacija, kas jaunieti satrauc vai ari jaunietim ir bail pienemt kadu
léemumu, tad spéle “sliktakais, kas var notikt” var palidzét noskaidrot bailes un
iespéjamos scenarijus. Noskaidrojiet izaicinajumu un turpiniet meklét sliktako, kas
var notikt lidz beidzas argumenti. Izrunajiet péc tam secinajumus, sajitas un ka
mainijies redzéjums uz situaciju.

Pieméram: Neiesu uz skolu - mani izslégs - piesaistis institucijas - varu nonakt
krizu centra - bas skumji - atgriezisos majas - mainisu skolu - macisos - iegusu
izglitibu - meklésu darbu - utt.. Neiesu uz skolu - mani izslégs - piesaistis
institucijas - varu nondakt krizu centra - bds skumji - atgriezisos majas -
neapmeklésu skolu - meklésu darbu - nebds prasmes un izglitiba - dzivosu no
pabalstiem - nebus savs dzivoklis - nebds masina - utt.

3.5. TRAUKSME, DEPRESLJA

Trauksme ir emocionals un fiziologisks stavoklis, ko raksturo pastiprinatas bazas,
spriedze vai satraukums par nakotni, iespéjamu apdraudéjumu vai nenoteiktibu. Ta
izpauzas gan domas, gan kermeni, pieméram, ar paatrinatu elpoSanu, nemieru,
saspringumu vai gratibam koncentréties.

Depresija ir stavoklis, ko raksturo ilgstoss nomakts noskanojums, intereses zudums
un emocionals tukSums. Ta ietekmé domas, passajutu un ikdienas funkcionésanu,
biezi izraisot nogurumu, pasvértéjuma kritumu un motivacijas trakumu.

e Ja jaunietis saskaras ar paaugstinatu trauksmi, ir svarigi mudinat vinu vérsties
pie atbilstoSa specialista, nemot véra simptomu intensitati un ilgumu. Ja
jaunieti novéro trauksmes vai depresijas simptomatiku informé
vecakus/aizbildnus. Par informéSanu informeé jaunieti.
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e Jaunieti ieteicams virzit pie g§imenes arsta, kurs var veikt sakotnéjo veselibas
stavokla izvértéjumu, izslégt somatiskus célonus un, ja nepiecieSams, nosutit
pie citiem specialistiem.

e Vieglas vai vidéjas trauksmes gadijuma nozimigs atbalsts ir psihologs, kurs
palidz izprast trauksmes célonus, apgut emociju regulacijas un stresa vadibas
prasmes, ka ari stiprinat paSapzinu. Ja trauksme ir izteikta, ilgstoSa vai butiski
ietekmé ikdienas funkcionéSanu, nepiecieSama psihiatra konsultacija, jo Sis
specialists var noteikt diagnozi un, ja vajadzigs, nozimét medikamentozu
terapiju.

¢ Papildus tam jaunietim var ieteikt ari atbalsta grupas vai jaunatnes darbinieka
atbalstu, kas palidz mazinat izolétibas sajutu un stiprina socialas prasmes.
Svarigi uzsvert, ka vérSanas pie specialista ir rlpes par sevi, nevis vajuma
pazime.

e TikS8anas reizé var  izpildit depresijas testu  timekla vietné

https://www.depresija.lv/depresija/pasnovertesanas-tests/ , kuru var atkartot ik
péc divam nedélam.

ATBALSTS, JA JAUNIETIS SASKARAS AR PAAUGSTINATU
STRESU, TRAUKSMI TIKSANAS REIZE

e Elposanas tehnika satraukuma un trauksmes mazinasanai. Stastit, ka elpa ir
svarigs nervu sistémas regulators. Strauja, sekla, saraustita elpa aktivizé
simpatisko nervu sistému. Mieriga elpoSana aktivizé parasimpatisko nervu
sistému. Dzilas ieelpas un izelpas nomierina kermeni. Vélams, ka ieelpa ir
dzilaka par izelpu. 4 sekunzu ieelpa un 6 sekunzu izelpa nomierina, jo aptuveni
tads ir elpoSanas cikls miega.

e Rast iespéju erti apsésties vai apgulties. Vérot vai nav par siltu vai aukstu.
Apsegt vai rast iespéju atvésinat telpu. But lidzas. Censties sniegt atbalstu
kadu jaunietis vélas. Sazinaties ar vecakiem par notikuSo. Stipras lékmes
gadijuma vecaki lemj vai pasi ierodas pec bérna vai sazinaties ar neatliekamo
medicinisko palidzibu.

e 5 manas. Si stresa mazina3anas metode balstas uz apzinatibas pieeju un
koncentréSanos uz piecam lietam apkartéja vidé. Jaunietis nosauc un fokuséjas
uz pieciem objektiem, ko redz, Cetram lietam, ko dzird, trim lietam, ko jut
kermeni, divam lietam, ko var saost, un vienu lietu, ko var pagarsot, lai
novérstu uzmanibu no stresa. ST prakse palidz nomierinat pratu, palielinat
klatbatni mirkli un samazinat spriedzi kermeni.
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4. EST GATAVOSANAS
NODARBIBAS £2i:ii o otien
Teorija

Vajadziba apgut ést gatavoSanas prasmes personam ar gariga rakstura
traucéjumiem (GRT) ir cieSi saistita ar vinu paSaprapi, neatkaribu un dzives
kvalitati. ST prasme nav tikai praktisks ikdienas uzdevums - ta ir iespé&ja macities,
attistities un piedzivot panakumu sajatu.

Ta ir pamata paSaprupes prasme, kas nepiecieSama patstavigai un drosai dzivei.
NodroSina kontroli par savu ikdienu, kas personam ar GRT biezi ir ierobezota.
Veicina veseligaku uzturu, jo, iemacoties gatavot, cilvéks mazak palaujas uz
neveseligiem, atriem risinajumiem.

GATAVOSANAS PROCESA LAIKA PERSONA APGUST JAUNAS
UN/VAI STIPRINA ESOSAS:

o kognitivas prasmes: darbibu seciba (ievéro recepti), planoSana (kas,
kad ir jadara), laika izjuta un ritma ievéroSana, problému risinasana (ja kas
neizdodas).

e sensoras prasmes: griezt, maisit, micit. Izpratne par faktOru, smarzu,
temperaturu - karsts/auksts.

e sadzives prasmes: darbs ar sadzives tehniku (plits, cepeskrasns), trauku
mazgasana un darba vietas sakartoSana, partikas uzglabasana un droSibas
noteikumi.

e socialas un komunikacijas prasmes: gatavoSana kopa veicina sadarbibu, lomu
sadalijumu, macisanos gaidit savu kartu.

e emocionalas prasmes: paSparliecinatiba (“Es to izdariju!”), pacietiba,
koncentrésanas prasmes, samazina atkaribu no citu cilvéku palidzibas.

Nem véra: Est gatavo3ana personam ar GRT ir daudz vairak neka prasme
pagatavot maltiti. Ta ir neatkaribas, pasapzinas, socializacijas, motorikas un
emocionalas stabilitates attistiSana. Ta ir viena no praktiskajam jomam, kas
tieSa veida uzlabo vinu dzives kvalitati.

o
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Nem vera:

e Personam ar GRT ir grutibas ilgstoSi noturét uzmanibu - ieteicamais
nodarbibas ilgums ir ap 45 minatém.

e Janosaka nodarbibas noteikumi un stingras, skaidras robezas.

e Uzdevumi atkarigi no cilvéka funkcionalajam spéjam. Ja ir iespéja to var
noskaidrot pirms nodarbibas no atbalsta personas vai personas, kas
pieteikusi cilvéku nodarbibai, lai katram dalibiekam ir savs uzdevums
un nav garlaicigi.

e Ja grupa nav pazistama un nav zinamas dalibnieku prasmes ir jarékinas
ar to, ka var but vairak traumas.

e Jarékina lielaks laiks uzdevuma izpildei.

e Komunikacija. Dalibnieki uzdod daudz jautajumus. Jaatkarto. Atbildem
ir jabat 1sam un skaidram. Vaditajam jabat elastigam, jo dalibnieki teikto
interpreté pa savam.

e Jauzrauga process. Citreiz jadeligé uzdevumi citiem dalibniekiem vai
jaiesaista procesa specialisti darbinieki, lai pabeigtu uzdevumu.

e Sadarbibas process var bat mainigs, jo cilvékiem ar GRT raksturigs
mainigs garstavoklis. Veidojas ari mainiga grupas intensitate/dinamika.

o Meédz konfliktét sava starpa veicot vienu uzdevumu.
e Komunikacijai jabut loti tieSai. Specialistam jasaprot un jatrené spéja
nenemt personigi to, ko cilvéks var pateikt.

e Sagaidamais rezultats var atskirties no reala iznakuma - édiens medz
neizdoties, ne vienmér dalibnieki éd pagatavoto.

- /

ATCERIES! Uzdevumus dod darit paSam! Atbalsti, skaidro, sniedz uzslavas,
lai motivétu pildit uzdevumus.

4.1. Konkreti ieteikumi idzigam darbibam

Grupas lielums: 7 lidz 10 cilvéki + atbalsta persona/-s

Nodarbibai nepiecieSamais aprikojums: lielais galds, virtuves aprikojums,
nazi, piederumi, produkti.
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PLANOSANA UN LOGISTIKA

ledalit grupu stacijas - grieSana, silta apstrade, mérces/garsvielas, servésana.

leprieks sagatavot droSibas rutinas - roku mazgaSana, atgadnes pie izlietném.
leteicams, nav obligati - krasu kodéti délisi katrai stacijai.

Darba vieta bez papildus stimuliem - atstat tikai nepiecieSamas lietas un
produktus. Fona var skanét relakséjoSa mazika (mazina sensoro spriedzi).

Sastadit iepirkumu sarakstu ar svértiem daudzumiem uz 12 personam (pielagot
8/10/16 personam), ieklaujot sezonalos produktus.

Budzeta kontroles riks - kartité pie katras receptes noradit aptuvenas izmaksas,
dot uzdevumu atlasit leétakas alternativas (péc kg cenas).

Drukatos materialus veidot ar lielaka izméra burtiem, atdalit ar krasam.
Pieméram: krasaini virsraksti, produktu grupas atdalitas ar krasam, darbibu soli
atdaliti ar krasam, u.c.

Izmantot fotografijas un/vai piktogrammas.

IEKLAUSANA UN PIELAGOSANA

e Piedavat divus grutibas limenus:

*Vienkarsaks - sagriezt, sakapat, sajaukt. Gratibas pakapi var mainit ar produktu
konsistenci. Vieglak griezt un kapat mikstus produktus. Gratak cietus produktus.

*Sarezgitaks - cept, izmantot termometru, dazadi merijumi.

e Sensorie pielagojumi - laut atseviski pievienot garSvielas, piedavat garsas.

“lzméginajumu karotites” produkti ar dazadam garSvielam degustacijai, lai var
izvéléties sev patikamako garsu.

MACIBU METODES
e “Radi - dari - nodod talak” - instruktors - dalibnieks = dalibnieks maca
pariniekam.

Atgadinajums par gatavoSanas secibu. Vispirms gatavo to, kas prasa ilgako
termisko apstradi.

Refleksijas un patstavibas attistiSana - nodarbibas beigas vari uzdot jautajumus
par nodarbibu. Pieméram: Kas tev Sodien vislabak izdevas gatavojot? Kadu soli
tu nakamreiz gribétu pameéeginat pats/pati? Kas Sodien bija visgratakais un ka
meés to kopa atrisinajam?

Atkartojuma spirale - péc 3 lidz 4 nodarbibam atkartot pamatprasmes ar jaunu

recepti (pieméram: cita krémzupa). ”



NOVERTESANA

e Pirms/ péc kartite (3 limeni: “neprotu / ar palidzibu / protu patstavigi”)
prasmém: naza turésana, virsmas atstasana kartiba, skivja salikSana.

e Foto pieradijumi (pirms/ péc darba vietas, gatavais skivis) ar dalibnieku
piekrisanu.

e Specialista kontrolsaraksts katrai stacijai (atziméts +// ~ / X), lai fiksétu
progresu un droSibu.

KOMUNIKACIJA UN GRUPA

e Lietot pozitivo valodu - “Tev izdodas!”, “izvélies”, “pievieno”, izvairities no
parmetumiem.

e Rotét parus - ipasi atbalstoSo dalibnieku piesaistit introvertajiem.

e Planot “garSas partraukumus”.

Pieméram: ddens un darzenu gabalini, lai uzturétu energiju un novérstu parésanos.

PEC NODARBIBAS MATERIALI (IETEICAMS)

e |zsniegt lapu ar receptes soliem un foto; QR kods ar video/droSibas atgadni.

e uzdevums “Izmégini majas” - recepté kads no produktiem jaaizstaj ar ko citu.
Pieméram: balti makaroni ar pilngraudu makaroniem un 1 darzenu vai garsvielu
piedeva.

4.2. Recepsu ieteikumi mérkauditorijai

PIEAUGUSIE DIENAS CENTRA/ DARBNICU DALIBNIEKI

Pamatprincipi - vienkarsi, budzetam draudzigi, sezonali, ar mikstaku teksturu un
zemu sals daudzumu. lespéja gatavot 12 porcijas (pielagojams lidz 8/10/16).

1. Satigas krémzupas (12 porcijas)
1.1. Darzenu - vistas kremzupa

Sastavdalas: burkani 1,2 kg, kartupeli 1,5 kg, sipoli 0,5 kg, vistas fileja 800 g, rapsu
ella 2-3 éd.k., sals loti maz, pipari, lauru lapa, dilles; tdens/buljons ~4,5 L.

Soli: sipolu un burkanu apcep ella; pievieno kartupelus, tddeni, lauru; vara lidz
miksti; dalu sablendg; pievieno siki sagrieztu iepriek$ novaritu vistas fileju; korige
garsas.

Pielagosana: vegetari - vistas vieta lécas (600 g varitas).
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1.2. Kabacu - kirbju kremzupa ar jogurtu

Sastavdalas: kabaci 1,5 kg, kirbis 1,2 kg, sipoli 0,4 kg, kiploks 2 daivinas, tdens 4 |,
naturals jogurts 500 g.

Soli: sacep sipolu/kiploku, pievieno darzenus, vara. Sablendé. lemaisa jogurtu
(nevarit).

2. Pilngraudu bloda (12 porcijas)

Griki + darzeni + olbaltumviela

Sastavdalas: griki 1,2 kg (sausi), konservétas pupinas 2 x 400 g, kukurdza 2 x 340 g,
paprika 3gb, gurki 4 gb, zalumi, ella 3 éd.k., citrons.

Soli: novara grikus, noskalo pupinas/kukuruzu; sajauc ar darzeniem; dresings (ella +
citrons + Skipsna sals).

3. Cepeskrasns uzkodas (12 porcijas)

3.1. Cepti darzenu “fri” (burkani, pastinaki, kartupeli)

Sastavdalas: katrs 1 kg; ella 3-4 éd.k.; garSaugi.

Soli: sagriez nujinas, apmaisa ella/garsaugos, cep 200°C ~25-35 min; pusi biezeni
tiem, kam mikstaka tekstlra.

3.2. Vistas—-auzu “nageti”

Sastavdalas: malta vistas fileja 1,5 kg, auzu parslas 300 g, ola 2-3, jogurts 200 g,
kiploks, paprika.

Soli: sajauc, veido kumosinus, pané auzas, cep 200°C ~18-22 min.

4.Viegli saldie edieni
4.1. Biezpiena-banana placenisi (24 gab.)

Sastavdalas: biezpiens 1 kg, olas 3gab, nobriedusi banani 3gab, auzu milti 250 g,
kefirs 200 ml.

Soli: sajauc, cep neliela elld/cepampanna; pasniedz ar ogam vai ievarijumu bez
pievienota cukura.
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4.2, Abolu-kqné!q kraukskis

Sastavdalas: aboli 1,8 kg, auzu parslas 500 g, malti rieksti 150 g (var izlaist),
kanélis, nedaudz ellas.

Soli: abolus sagriez, parkaisa ar kanéli; auzas + rieksti + ella — parklaj; cep 180°C ~25
min.

4.3. Datelu bumbinas (40-48 gab.; 12 pers.)

Sastavdalas: dateles bez kauliniem 800 g, auzu parslas 250 g (smalcinatas),
zemesriekstu sviests vai tahini 150 g, kakao pulveris 3 éd.k., malti rieksti vai séklas
150 g, Skipsna sals, apelsina mizina (péc izvéles), tdens 2-4 éd.k. péc vajadzibas.
Apvilasanai: kakao vai kokosriekstu skaidinas.

Soli: (1) dateles, auzas, riekstus/séklas, kakao un sali sablendé lidz lipigai masai;
pievieno sviestu/tahini un péc vajadzibas 1-2 éd.k. Udens. (2) lemaisa apelsina
mizinu, ja izmanto. (3) Veido 25-30 mm bumbinas un apvila kokosa/kakao. (4)
Atdzesé 20-30 min. Ledusskapi glabajas lidz 5 dienam.

PielagoSana: bez riekstiem- lieto tikai s€klas un tahini; papildu olbaltumvielam: 2-3
ék. stukalu vai augu proteina pulvera; maigakai teksturai pievieno 2-3 éd.k. auzu
miltu un vairak udens.

S. Uzkodu rulli
Pilngraudu lavasa rulli (36 gab.)

Sastavdalas: pilngraudu lavasi 6, biezpiens 600 g, jogurts 200 g, spinati, gurkis,
dilles, nedaudz sals.

Soli: sajauc pildijumu, sméré uz lavaSa, pievieno darzenus, satin, sagriez 6
gabalos/rulla.
6. Dzériens

Kefira-banana-auzu kokteilis (12 porc.)

Sastavdalas: kefirs 4 | (var 3/4 kefirs + 1/4 paninas/ruguspiens), varitas bietes 1,2 kg
(vai varitas vakuuma), gurki 1,2 kg, varitas olas 10-12 gb, locini 150 g, dilles 80-100
g, sinepes 2 tejk., citrona sula vai 5% abolu etikis 2-3 €k., sals Skipsna, malti melnie
pipari.

Soli: sablendé; ledus péc izvéles.
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7. Auksta zupa (12 porcijas)

Sastavdalas: kefirs 4 | (var 3/4 kefirs + 1/4 paninas/raguspiens), varitas bietes 1,2 kg
(vai varitas vakuuma), gurki 1,2 kg, varitas olas 10-12 gb, locini 150 g, dilles 80-100
g, sinepes 2 téjk., citrona sula vai 5% abolu etikis 2-3 éd.k., sals Skipsna, malti
melnie pipari. PasniegSanai - variti kartupeli 2 kg (péc izvéles).

Soli: (1) Bietes, gurkus, olas sagriez smalkos kubinos; zalumus sakapa. (2) Dalu
kefira sablendé ar nelielu bieSu daudzumu, lai iegltu vienmeérigu krasu. (3)

Liela katla sajauc visu kopa, pievieno sinepes, citrona sulu/etiki, sali un piparus. (4)
Atdzesé 30-60 min; pasniedz ar varitiem kartupeliem atseviski. PielagoSana: bez
olam - pievieno kubinos sagrieztu mikstu tofu vai baltas pupinas; bez laktozes -
lieto bezlaktozes kefiru; jutigiem zobiem - sagriez smalkak vai dalu masas sablendé
lidz krémigakai tekstarai.

8. Pasgatavots muslis ar jogurtu (12 porcijas)

Sastavdalas: pilngraudu parslas 600 g, kirbju séklas 120 g, saulespuku séklas 120
g, rieksti 150¢g (var izlaist), kokosriekstu skaidinas 80 g (péc izvéles), kanélis 1 téjk.,
Skipsna sals, rapsu ella 3 éd.k., medus vai datelesirups 4 éd.k.

PasniegSanai: naturals jogurts 2,4-2,6 kg (x200-220 g/porc.), sezonas augli/ogas 1,5 kg.

Soli: (1) Uzkarsé krasni lidz 160°C. (2) Bloda sajauc auzas, séklas, riekstus,
kokosriekstu, kanéli un sali; pievieno ellu un medu, samaisa. (3) 1zklaj plana karta uz
plats un cep 12-15 min, ik péc 5 min apmaisa lidz viegli zeltainam; atdzesé. (4)
Porcijas pasniedz ar jogurtu un augliem.

PielagoSana: bez riekstiem — aizstaj ar papildus séklam; mazak salds - samazina
saldinataju vai izmanto tikai ogu saldumu; Skiedrvielam bagataks variants -
pievieno 2-3 &d.k. kliju.
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4.3. CIKILGIVARIT?

KARTUPELI

e Mazaki, sagriezti gabalos: 10-15 minates | Vidéji lieli vai veseli: 20—-30 minates

Padoms: sali pievieno adenim tikai varisanas beigas, lai nesaplistu miza.

BIETES

e Mazas: 25-30 minutes | Vidéjas vai lielas: 45-60 minutes

Padoms: lai saglabatu krasu, vari ar mizu un nomizo péc varisanas.

KAPOSTI

e Smalki sagriezti: 5-10 minutes | Lielaki galvinas gabali: 10-15 minutes
Padoms: neparvari, lai saglabatu vitaminus un kraukskigumu.

BURKANI

e Gabalos: 8-10 minutes | Veseli vai vidéji: 15-20 minates

Padoms: vari nelield udens daudzuma, lai nezaudétu vitaminus.

PUPAS (ZALAS PUPINAS)

e Svaigas: 5-7 minutes | Saldétas: 7-10 minates

e Saldeti: 5-7 minutes | Sausi (pirms varisanas izmércéti): 45-60 mindtes

Padoms: ja izmanto konservétus zirnus, pietiek ar sildisanu 2-3 minutes.

e Gabalos: 10-15 minates | Lielaki gabali vai vesels: 20-25 minates

Padoms: kirbis ir gatavs, kad daksa viegli izduras cauri kirbim.

KABACIS, PAPRIKA, BROKOLIS, CUKINI, SAMPINJONI/SENES

e Aptuveni 5-10min (atkarigs no gatavoSanas veida un gabalu lieluma).
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DALIBNIEKA PASNOVERTEJUMA KARTITE

3 lietas, ko es pirms nodarbibas nemacéju

-

3 lietas, ko es apguvu nodarbibas laika

DALIBNIEKA PASNOVERTEJUMA KARTITE

3 lietas, ko es pirms nodarbibas nemacéju

>

3 lietas, ko es apguvu nodarbibas laika




VESELIGA SKIVJA SADALIJUMS

Veseliga skivja princips ir nepiecieSams, lai nodroSinatu sabalansétu uzturu un
organismam nepiecieSamas uzturvielas ikdiena. Tas palidz veidot veseligus €Sanas
paradumus, uzturét energijas limeni, veicinat labu pasSsajutu un mazinat dazadu
veselibas problému risku. Veseligs Skivis art atvieglo édiena izvéli un porciju
kontroli, padarot uzturu parskatamu un vieglak ievérojamu.

Augli un darzeni 1/2 @,
Svaigi, termiski apstradati vai
saldéti augli un darzeni. Sie
produkti nodrosina vitaminus,
mineralvielas, Skiedrvielas un
antioksidantus (aboli, apelsini,
banani, ogas, bumbieri, persiki,
burkani, tomati, gurki, spinati,
brokoli, paprika, ziedkaposti).

Ellas un rieksti @-
(nepilna sauja)
veseligie tauki, kas palidz
organismam absorbét taukos
SkistoSos vitaminus un nodroSina
sirds veselibai labvéligas
taukskabes (olivella, rapsu ella,
avokado, mandeles, valrieksti,
lazdu rieksti, zemesrieksti, Cia
séklas, linséklas).

@® Olbaltumvielas 1/4

liesas galas un zivis, pakSaugi,
olas, piena produkti ar zemu
tauku saturu, tofu un citi augu
olbaltumvielu avoti (vistas
kratina, titars, lasa fileja,
tunzivis, lécas, pupas, zirni,
olas, jogurts, biezpiens, tofu).

@ Oglhidrati 1/4

Galvenokart pilngraudu produkti,
kas dod energiju un Skiedrvielas
(branie risi, pilngraudu makaroni,
auzu parslas, miezi, kvinoja,
pilngraudu maize, kartupeli
ganvariti, gan cepti).
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S. FIZIOTERAPLJAS
NODARBIBAS fociretrautsjumien
Teorija

Fizioterapijas nodarbibas personam ar gariga rakstura trauc&umiem (GRT) ir
butiska atbalsta forma, jo tas palidz uzlabot fiziskas spé€jas, stiprina pasapzinu un
palielina patstavibu ikdienas dzivé. Fizioterapija nav tikai vingroSana - ta ir
meérktieciga, strukturéta metode, kas ietekmé gan kermeni, gan emocijas, gan
socialas prasmes.

Fizioterapija palidz uzturét vai uzlabot kermena kustibu funkcijas, kas var but
ierobezotas attistibas traucéjumu, muskulu tonusa izmainu vai motorikas gratibu
deél. Ta veicina patstavibu ikdienas aktivitatés - gérbsanas, parvietoSanas, lidzsvara
noturésana, smalko kustibu veikS8ana. Ar kustibas palidzibu samazinas sekundaro
veselibas problému riski - sapes, stajas problémas, aptaukoSanas, u.c.

Regularas aktivitates uzlabo emocionalo stabilitati, jo regularas kustibas palidz
mazinat trauksmi un spriedzi.

FIZIOTERAPIJAS LAIKA PERSONA APGUST
JAUNAS UN/VAI STIPRINA ESOSAS PRASMES:

e motoriskas prasmes - lidzsvars un koordinacija, muskulu spéks un izturiba,
locitavu kustigums un staja, smalka motorika (satverSana, precizi kustibu
uzdevumi).

e kognitivas prasmes - spéja sekot noradém soli pa solim, uzmanibas noturiba
un koncentréSanas, telpiska domasana (virziens, attalums, kustibas
trajektorija), uzdevumu planoSana un secibas uztvere.

e emocionalas prasmes - paSregulacija, jo kustiba palidz izladét stresu un
uzkratas emocijas, pacietiba un noturiba grutakos vingrinajumos,
pasSparliecinatiba, kas aug lidz ar sasniegumiem.

e socialas prasmes - grupa veicina sadarbibu, noteikumu ievéroSanu, prasmi
uzgaidit savu kartu, dalibnieku atbalstiSanu, komunikacijas prasmes, piederibas
sajatu.

~

Nem véra: Fizioterapija personam ar GRT nav tikai fizisko spé&ju uzlaboSana,
ta attista planoSanu, koncentrésanos, pacietibu, komunikaciju, emocionalo
stabilitati un socialas prasmes. Ta sniedz droSibas, prieka un sasnieguma
sajltu, ka art butiski uzlabo dzives kvalitati un patstavibu.

4
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4 N

Nem vera:

e Sakotnéji var bt pretestiba pret izkustéSanos. Var tikt mekléti iemesli
kapéc nedarit.

e Persona ar GRT ir griutibas ilgstoSi noturét uzmanibu - ieteicamais
nodarbibas ilgums ir ap 45 minatém.

e Janosaka nodarbibas noteikumi un stingras, skaidras robezas.
e Uzdevumi atkarigi no cilvéka funkcionalajam spéjam.

e Komunikacija - dalibnieki uzdod daudz jautajumus. Jaatkarto. Atbildem
ir jabat 1sam un skaidram. Vaditajam jabat elastigam, jo dalibnieki teikto
interpreté pa savam.

e Sadarbibas process var bit mainigs, jo personam ar GRT raksturigs
mainigs garstavoklis. Veidojas ari mainiga grupas intensitate/dinamika.

o Meédz konfliktét sava starpa pildot vienu uzdevumu.

e Komunikacijai jabut loti tieSai. Specialistam jasaprot un jatrené spéja
nenemt personigi to, ko cilvéks var pateikt.

NS /

ATCERIES! Uzdevumus dod darit paSam! Atbalsti, skaidro, sniedz uzslavas, lai
motivétu pildit uzdevumus.

5.1. KONKRETI IETEIKUMI LIDZIGAM

FIZIOTERAPIJAS NODARBIBAM

PLANOSANA, LOGISTIKA UN TELPA

Telpa - briva parvietoSanas, markétas stacijas, pieejami krésli balstam,
pretslides virsmas.

APRIKOJUMS (BAZE)

VingroSanas gumijas (vieglas/vidéjas), mazas gumijas, mazas bumbinas,
masazas bumbinas, paklajini, nelielas hanteles vai tdens pudeles, konusi.

LAIKA STRUKTURA

e Vajadzibas gadijuma 2 x 45 min ar pauzi (padzilinatai mobilitatei
vai izglitojosai dalai).
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e leejas skrinings - T1sa passajutas anketa (sapes 0-10, kritienu vésture,

kontrindikacijas), asins spiediena parbaude, ja iesp&jams.

DROSIBA UN KONTRINDIKACIJAS

Visparigi - sapes nav merkis, slodze mérena lielakajai dalai, izvairities no
Valsalvas manevra.

I Valsalvas manevrs ir apzinata elposanas tehnika, kura cilvéks dzili ieelpo, aiztur
elpu un ar spéeku mégina izelpot, nelaujot gaisam izklut lauka (parasti aizspiezot
degunu un aizverot muti). Tas rada paaugstinatu spiedienu krutis un védera
dobuma.

-

\_

Nem vera:

¢ Sirds-asinsvadu riski: ja reibonis, spiedoSas sapes krutis, elpas trakums,

tad nekavéjoties partraukt un sniegt palidzibu.

Locitavas: akuta tuska/sapes, tad izvairities no provocéjosam kustibam,
izmantot atbalstu, iekaisuma saasinajuma laika jabut maigakai
mobilitatei.

Osteoporoze: izvairities no lielam mugurkaula fleksijas/rotacijas
amplitadam, dot priekSroku aksialai ieladei (bridis, kad kermenis “nes”
svaru pa savu vertikalo asi) ar mazu intensitati. Pieméram, stavéSana uz
abam kajam, pastaiga, pietupieni, viegls svars rokas, kas “noslogo”
mugurkaulu vertikali.

Kritienu profilakse: lidzsvara uzdevumi pie atbalsta, markéti bistamie
sliekdni, norobezot nestabilas virsmas.

~

GRUPAS ORGANIZACIJA UN KOMUNIKACLJA

e Staciju metode - katrai stacijai 2 lidz 3 varianti (A - vieglak, B -pamata,
C -progreséts), laiks 60-90 sek. katrai stacijai 2 lidz 3 apli.

e Pozitivas komandas frazes - “izdodas”, “pietuvini ribas iegurnim”, “skatienu uz
priekSu”. Frazes izsaka visiem, ja redz, ka neizdodas vienam dalibniekam. Ja

dalibniekam neizdodas, tad korigé pieejot klat.

e Atgriezeniska saite - isi, konkréti verbali un taktili signali. Taktiliem signaliem

jeb pieskarieniem jasanem atlauja. Katra vingrinajuma 1-2 galvenie uzsvari.
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SLODZES DOZESANA UN PROGRESESANA

Sakuma intensitate: 8 lidz 12 atkartojumi, 1 lidz 2 sérijas.

Progresija: palielina atkartojumus, palielina sérijas, samazina atbalsta bazi,
pievieno nelielu pretestibu.

Regresija: isaki intervali, lielaks atbalsts, kustibu amplitidas samazinasana, sédus
izpilde.

Nem véra: Senioriem un iesacéjiem, lai atjaunotos ir nepiecieSamas 48
stundas starp lidzigam slodzém taja pasSa kermena regiona.

IEKI,.AU§ANA UN PIEEJAMIBA

¢ Alternativas pozicijas: sédus, stavus pie atbalsta, gulus (péc vajadzibas).

e Sensoras parslodzes mazinasana: skaidras, lénas instrukcijas, paradit 1
vingrinajumu vienlaikus, klusaks fons.

o Kognitivie atbalsti: lielas, vizuali skaidras kartites, krasu kod&jums stacijam,
atkartojuma skaitiSana.

NOVERTESANAS RIKI (PIRMS/PEC - VIENKARSI UN DROSI)

e 30 sek. séSanas - piecelSanas tests (krésls, rokas nepalidz) - skaits.

e TUG (Timed Up and Go). Seciba - piecelties, aiziet 3 m, apgriezties,
apsésties - laiks.

¢ 2 min solo3anas tests - celgali lidz vidéjai starpenes linijai - skaits.
¢ Plecu kustigums - plaukstas siena, stiepSanas mérkis lidz noteiktai atzimei.

¢ Noveértéjuma skala: pieredzéeta slodze isi pierakstos novértéjot no 1 lidz 10.
O - nav slodzes, 5 - vidéji grati, bet izdarami, 10 - maksimala slodze.

Piemérs, ka to var paskaidrot : “Ja tev liekas, ka vingrojums ir tik viegls kG sédét uz
divana, tas ir 1. Ja tu jaties ka finisétu lielas sacensibas un gandriz kriti, tas ir 10.”

e Subjektiva passajuta péc nodarbibas novértét savu sniegumu: Ka Sodien jutas
tavs kermenis - vieglak, tapat vai grutak?
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NOVERTEJUMA SKALA :

Novérté uzdevumu slodzi no 1 lidz 10.
O - nav slodzes, 5 - vidéji grati, bet izdarami, 10 - maksimala slodze.

SO SO0 TO

SUBJEKTIVAS PASSAJUTAS NOVERTEJUMS

Ka Sodien jutas tavs kermenis - vieglak, tapat vai gratak?

¢ Vai tu Sodien vareji izdarit kadu vingrojumu labak neka pagajusaja reize?

e Kuravingrojuma laika tu juti, ka esi stipraks/stipraka?

e Vai kada bridi tu juti, ka elposana kluva vieglaka vai ritmiskaka?

¢ Vai Sodien tev bija kads vingrojums, kas 3kita vieglaks neka ieprieks?

e Ka tu jaties péc nodarbibas — mierigak, energiskak vai noguris laba nozimé?
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MAJASDARBI UN PARADUMI
¢ 10 lidz 15 minasu pastaiga lielakajai dalai dienu.

e Mikropauzes ik péc 45-60 min sédosa darba laika. Izkustinat kaklu un plecus,
puspirksti - nostasanas “uz pirkstgaliem”, bet ne lidz galam, ne augstu ka baleta,
bet viegli pacelta pozicija, izkustinat kraskurvi.

e 2lidz 3 reizes nedéela speka pamata bloks - skatit zemak attélus un to aprakstus.

e ElposSanas prakse (4 lidz 6 cikli, 2 lidz 3 reizes diena) stresa mazinasanai.

5.2. VINGROJUMU KOMPLEKTI
(PARAUGI AR REGRESIJAM/PROGRESIJAM)

lesildiSanas (ap 6 minGtem)

StaigaSana zal€, roku apli, plecu cirkulacija, kakla sanu noliekumi (bez sapém).
Krasu kurvja atvérsanas vingrojumi pie sienas. Elposana - ieelpa deguna, izelpa
caur muti 4 lidz 6 reizes.

Mobilitate (ap 7 minGtem)

e KAKIS-GOVS (MUGURKAULA MOBILIZACIJA) 8-10 ATK.

Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2

e GUZU ATVERSANA (SANU IZKLUPIENI AR MAZU AMPLITUDU) 8-10 ATK.
KATRAI KAJALI.

Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2

Sk. no prieksas Sana sk.

[
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e POTITES APLI 10-12 ATK. KATRAI POTITEI.

Veids Nr.1 Veids Nr.2

e UL
Spéks/kontrole (ap 15 minGtem)

SESANAS-PIECELSANAS NO KRESLA 8-12 ATK. x 2-3 SERIJAS.

e Regresija: augstaks kreésls, e Progresija: rokas krusteniski
rokas balsta. uz kratim, léna ekscentrika.
PozicijaNr.1 PozicijaNr.2 Pozicija Nr.3 PozicijaNr.1 PozicijaNr.2 Pozicija Nr.3

1t £ 1 4

GUZAS ATVILKSANA AR MINI GUMIJU 10-12 ATK. x 2-3.

e Regresija: bez gumijas, e Progresija: ilgaka pauze gala
mazaka amplitada. pozicija (2-3 sek.).
PozicijaNr.1 PozicijaNr.2 Pozicija Nr.3 Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2 Pozicija Nr. 3

3 sek.
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VILKSANA AR GUMIJU (PIE DURVJU ENKURPUNKTA) 10-12 ATK. x 2-3

. R - vieslak . e Progresija: soli atpakal, lielaks
egresija: vieglaka gumija. attalums = lielaka pretestiba.
PozicijaNr.1  Pozicija Nr. 2 Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2 Pozicija Nr. 3
— — — —
> - > > > >

PACELSANAS PUSPIRKSTOS 12-15 ATK. x 2

L e Progresija: viens papédis pie zemes,
* Regresija: pie atbalsta. otrs ar paceltiem pirkstgaliem (mainus).

PozicijaNr.1 PozicijaNr.2 Pozicija Nr.3 PozicijaNr.1 PozicijaNr.2 Pozicija Nr.3

Lidzsvars/koordinacija (ap 7minatém)
STAJA AR SAURU ATBALSTA BAZI (KAJAS KOPA) 15-30 SEK. x 2;

* Progresija: tandéma e Bumbinas me$ana/ker$ana staja ar samazinatu
staja (papeédis-pirksts), atbalstu 30 sek. x 2.
acu fokuss uz horizontu.

Pozicija Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2 Pozicija Nr. 3
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e SOLOSANA PARI MARKIERIEM AR VIRZIENA MAINU 30-45 SEK. x 2.

Markierus vari izvietot jebkada seciba,
forma un virziena. Galvenais ir pati
kustiba dazados virzienos, kas trené
koordinaciju.

Atslodze un stiepsanas (5 lidz 6 minutes)

e KruSu muskula e |kru stiepSana
stiepSana pie durvju pie sienas e GUZu stiepSana.
ailes (mainot rokas). (mainot kajas).
Pozicija Pozicija Pozicija

’

e Diafragmala elpoSana: 4-6 leni Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2
cikli, plaukstas uz védera. lzelpa
garaka par ieelpu.

leelpa I1zelpa
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Pasmasaza ar bumbinu (2 lidz 3 minGtes)

e Pédas velSana, spiezot
bumbinu ar kaju pie gridas,
veidojot apla kustibu (30-60
sek. katrai kajai).

e Plaukstas-priekSdelmi. Spiezot bumbinu
ar kaju pie gridas, veidojot apla kustibu
(30 sek. katrai rokai).

Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2 Kermena pozicija Pozicija Nr. 1 Pozicija Nr. 2

e Trapecmuskulis. Bumbina starp PozicijaNr.1  Pozicija Nr. 2
sienu un plecu. Bumbinu ar muguru
piespiezot pie sienas un palidzot ar

liekSanos celos, veic aplveida
kustibas. Q) Q)

5.3. UZSLAVA SEV

Sevis paslavésana péc fiziskam aktivitatem palidz nostiprinat pozitivu attieksmi
pret kustibu un pasa centieniem. Atzistot ieguldito darbu, neatkarigi no rezultata,
pieaug motivacija, pasapzina un vélme turpinat ripéties par savu veselibu. Sada
attieksme veicina labakas attiecibas ar sevi un palidz veidot ilgtspéjigus, veseligus
ieradumus.

ES TO IZDARIJU! ES VARU! ESMU LIELISKS! IR ISTIE VARDI, KURUS ESI PELNIJIS.
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6. Kopigas aktivitates
abam grupam

Teorija

Darbs ar jaunieSiem no sociala riska gimeném un personam ar GRT prasa ipasu
pieeju, jo abu grupu vajadzibas, motivacija un socialas prasmes var but loti
atskirigas. Tomér starp abam grupam ir vairaki kopigi faktori, kas nosaka darba
batibu.

Grupa kopigas aktivitatés un nometnés vienmér veido savu “iekSéjo ekosistemu”,
sakuma dalibnieki véro, médz testét robezas, meklé droSibu, pamazam rodas
savstarpéja uzticéSanas un sadraudzeéSanas, beigas iespéjami izaicinajumi, kas
prasa komandas saliedéSanos. Specialistam ir svarigi jau aktivitaSu sakuma vérot
grupas dinamiku, 1pasi kopigo nometnu pirmajas dienas. Ka ari izprast grupas
stipras puses un riskus.

Abas mérka grupas: sociald riska jaunieSiem un personam ar GRT uzmanibas
noturiba parasti ir 1saka, tapéc aktivitates japlano dinamiskas, strukturétas un
viegli saprotamas.

Gan sociala riska gimenu jaunieSi, gan personas ar GRT biezi nav pieredzéjusi
stabilitati vai konsekvenci. Tapéc aktivitaSu un kopigo nometnu laika Tpasa
uzmaniba japievers skaidriem noteikumiem, prognoz€jamai dienas kartibai,
strukturétai komunikacijai, drosai pieauguso klatbutnei.

ISpecialists savieno grupu! Informé un sagatavo grupas dalibniekus, ka aktivitatés
piedalisies cilvéki ar dazadam spé&jam un prasmém. Skaidro atskiribas kapéc kads
rikojas ta ne citadi. Kads ir personas motivs.

Nem veéra: Pirms personu ar GRT iesaistes grupu aktivitatés jaizvérté vinu
komunikacijas un socialas prasmes. Vispilnvertigak aktivitatés spéj
iesaistities personas ar vieglas pakapes traucéjumiem, kuriem nav vajadzigs
asistents.

IETEIKUMI

e Saskarsmes veidoSana, ka rikoties: but pieejamam un mierigam, veidot
kontaktu caur spélém, kopigam aktivitatém, ritualiem, veidot droSu telpu, kur
katrs var buot vinS pats. Respektét dalibnieku atskirigas vajadzibas, but
elastigam un gatavam mainit planus, cienpilna komunikacija, pielagot
aktivitates individuali. Kladu gadijuma atgadinat, ka visi cilvéki kladas! Ka
rezultati nak ar iegulditu darbu, ka tas var prasit laiku.
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Saskarsmes veidosana, ka NErikoties: Neiedzit dalibnieku situacija, kur jotas
apkaunots, nespiest runat par jotam - labak veidot vidi, kur dalibnieks pats
vélas dalities ar sajatam. Nevest parrunas visu prieksa par parkapumiem un/vai
klddam.

6.1. DARBA ORGANIZESANA

Komanda vajadzigi vismaz 2 cilvéki uz 10 dalibniekiem. Ka ari vismaz viens
cilvéks neplanotam vai riska situacijam.

Objekta teritorijai jabut parskatamai, aktivitatém jabat droSam.
Isas, dinamiskas aktivitates, nemot véra, ka uzmanibas noturiba nav ilga.

Vairaki “instrumenti” - spéles, radosi uzdevumi, fiziskas aktivitates, relakséjosas
aktivitates.

Ja tiek organizéta nometne, tad pirmajas dienas ievac informaciju - intereses,
paradumi, raksturs, riski (piem., smékésana, impulsivitate, trauksme).

Var sagatavot aptaujas anketu pirms nometnes - kas dalibniekam patik, ko vins
vélas izmeginat.

Vérot, kuras aktivitates aizrauj, tas dot vairak.

DIENAS STRUKTURA

BRIVAJAM LAIKAM IR JABUT PLANOTAM, NE PARAK GARAM.

Rits - rita rosme, brokastis, fiziskas/prakstiskas/radoSas aktivitates.
Diena - pusdienas fiziskas/praktiskas/ radoSas aktivitates, klusa stunda.

Vakars - vakarinas un izklaidéjosas aktivitates.

Piemérs: kino vakars, karaoke, ugunskurs, klusa pastaiga, zvaigznu vérosana u.c.

Adaptacijas personam ar GRT

Isi uzdevumi, skaidras instrukcijas, vizuali materiali.
Biezas pauzes.

Aktivitasu sadaliSana mazakos solos.

Atbalsts fiziskajas aktivitatés.

Uzslava par katru progresu.

Paredzama struktira.

DARBS AR NOTEIKUMIEM UN ROBEZAM

e Noteikumus izstrada KOPA ar dalibniekiem.

e Katram noteikumam - reals un saprotams iemesls.
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e Ja notiek parkapums - saruna ar parkap€ju un/vai cietuso, individuala saruna,
vienosanas par risinajumu, ja nepieciesams - aktivitates apturésSana uz bridi.

Nem véra: Uzticiba neveidojas tikai sarunas, ta veidojas ari kopigos procesos,
spéles, fiziskas aktivitatés un praktiskos uzdevumos. Ne vienmeér “saruna” ir
primara forma - dalibnieki atveras darbiba.

MOTIVACIJA UN DISCIPLINA

e Dalibniekiem ir svarigi, ka aktivitates ir viniem interesantas. Aktivitatés pamanit
mazus panakumus, to, ka izdodas uzdevumu izpilde, tadéjadi veicinot véelmi
darboties ari citas aktivitatés.

e Sanemt atzinibu ka balvu - “balvu sistémas” vieta visiem kopigs kino vakars (var
sagatavot biletes uz pasakumu, ieejas kontroli, utt), kopiga aktivitate, pasu
izvéléts bonuss, utt. Dalibniekam pildot aktivitates ir jabat sajutai, ka to dara
prieks sevis.

RISKA FAKTORI UN VAJADZIBAS

e Sociala riska jauniesi biezi ir apguvusi ka sarunaties ar policiju un socialas jomas
darbiniekiem - viniem ir prasmes “Sarmét” un gatavas “vélamas” atbildes. Esi
modrs!

e Personas ar GRT var atrak nogurt, parstimuléties, tad nepiecieSamas pauzes,
kuras var relakséties, bat nomierinosa vidé bez papildus stimuliem.

AKTIVITASU VADITAJU KOMANDAS DARBS

Loti svarigi, lai vaditaji pazist viens otra stipras puses, ir elastigi, ir kopigas vértibas
un spéja sastradaties, lai spétu mainit, pielagot aktivitates péc vajadzibas. Gatavi
parnemt grupas vadibu izaicinoSos brizos, spét rast aktivitates tiem, kas traucé
aktivitates vai dazadu iemeslu dél| tajas nevar piedalities.

EDIENS UN RUTINAS

Daudz vienkarSa édiena, regularas uzkodas. Nometnés 3 édienreizes diena +
uzkodas. Dalibniekiem patik gatavoSana - ta veido kopibas sajutu, attista
pasaprupes prasmes un dod gandariju par izdosanos, cel pasvertibu. Nometnés un
aktivitates var gatavot vienkarsus édienus.

Pieméram: “Burcinu deserts” - sasmalcindat cepumus, salikt kartas ar putukréjumu
un ievarijumu. Cept picas, kur katrs var izvéléties sev patikamas piedevas vai

veidot kopigu rakstu no produktiem.
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6.2. IETEIKUMI

Lai organizétu aktivitates un nometnes ir jabut lielai “instrumentu kastei”
Vaditajam ir jajat grupa, tas dinamika. Jaseko lidzi, kas dalibniekiem patik, kur
labprat iesaistas un piepildit dienas ar lidzigam aktivitatém, tadéjadi noturot
fokusu un interesi par aktivitatem.

GRUPAS SALIEDESANAS UN UZTICESANAS

¢ lepaziSsanas spéles

Pieméram: “Vards + kustiba” Katrs nosauc savu vardu un rada vienu kustibu,
paréjie atkarto. Attista uzmanibu, kopibas sajatu, atminu.

“Kopigas lietas” - dalibnieki 2 lidz 3 cilvéku grupas meklé 3 lietas, kas
viniem ir kopigas.

Kopigo lietu spéle” - Dalibnieki parvietojas pa telpu vai stav apli.
Vaditajs nosauc kadu kritériju, pieméram: “Kam patik mazika’, “Kas
sodien brokastis éda putru’, “Kam patik dzivnieki”. Tie, kuriem tas
atbilst, sper soli uz prieksu vai pacel roku.

e Sadarbibas uzdevumi komandas

Pieméram: “Uzcel lapeni 1 stundas laika” (ar pieauguso uzraudzibu). Attista
planosanu un sadarbibu, iegdst prasmes.

o “Acis ciet - es tevi vadu” - paros, drosa vidé. Veicina uzticibu sev un citiem.

e Fiziskie izaicinajumi: Sacensibas sava starpa. Svarigi tas planot, kad
izveidojusies droSa vide grupa, kad dalibnieki sava starpa ir pazistami.

FIZISKAS AKTIVITATES
lzvélas atbilstosi dalibnieku sagatavotibai, sakot ar vienkarsam aktivitatém:

e Apla trenini lielai grupai

o Stafetes, sporta spéles

Pieméram: “Staciju trenins” - daZadas vienkarsas stacijas, kur trené lidzsvaru,
lenu skréjienu, bumbinas mesanu groza, skérslu linija ar pielagojumiem.

¢ Teniss, futbols, tautas bumba, badmintons, biljards, u.c.

e Pargajieni. Svarigi, lai distance ir fiziski paveicama, nav sarezgita un ir atputas
pauzes.
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Orientésanas

Pieméram: Labirinta orientésands - lentém norobeZota zona, kur jaatrod
punkti péc vienkarsotas kartes.

RADOSAS UN PRAKTISKAS AKTIVITATES

Est gatavo$ana: Picas, uzkodas, burcinu kikas, u.c.

Rokdarbi, kraso$ana, darbnicas, meistarklases

Pieméram: e Mini kolaZas, kuras izmanto Zurnalus, krasas, uzlimes par dazadam

temam - “Mana ideala diena’, “Mana sapnu profesija’, “Lietas, kas
mani iepriecina”, un citas témas.

e Ziepju gatavosana, kermena skrubji, rokasspradzes, kuloni, atslégu
piekarini, cepuru apgleznosana, auduma maisinu apdruka, putnu
baritis, neliels plauktins, dekorativa kaste, téjas maisijumi,
garsvielu maisijumi, svecu liesana, u.c.

e Krazisu dekorésana ar specialiem markieriem.

leguvums: uzlabojas sika motorika, pasizpausme, mierigs temps.

Piemérots persondm ar GRT, jo nhav vajadzigas sareZgitas instrukcijas.

Lapenes vai citu konstrukciju celSana.

“Komandas tornis” - kopa buvét torniti no kociniem vai glazem.
Video filmesana, TikTok dejas, foto sacensibas.

Galda spéles.

Karaoke un/vai dejosana.

ATVADAS

Atvadas aktivitasu dalibniekiem ir svarigas, jo tas palidz noslégt pieredzi emocionali
un strukturéti. Atvadu bridis dod dalibniekiem iespéju reflektét par piedzivoto, atzit
savu progresu, pateikties grupai, ka ari sakartot emocijas, kas rodas péc intensivas
kopa busanas. Tas palidz mazinat satraukumu un “tukSuma sajutu” péc aktivitasu
un nometnes beigam. Atvadu rituali arf nostiprina piederibas sajutu, lauj piedzivot
pozitivu noslégumu un veido droSu pareju atpakal ikdiena.

o “Speka aplis” jeb atvadu aplis - Dalibnieki apséZas apli un 1sos teikumos pasaka,

ko vini panems lidzi no piedzivota, ko novél grupai, ko novértéja citos. Tas palidz
sakartot emocijas, pabeigt pieredzi un sajust atbalstu.

“Atminu kartites” - Katrs sanem mazu kartiti, uz kuras citi var uzrakstit
komplimentu, pateicibu, atminu par kopigu bridi. Dalibnieks aizved kartiti majas

ka pozitivu pieminu.
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7. Specialista ropes par sevi

Rupéjies par sevi ta, ka rapétos par vismilako cilveku,
Jo tikai ta vari bat klatesoss ari citiem.

Cilveki biezi rapéjas par citiem cilvekiem, par citu vajadzibam, citu vélmju
istenoSanu, citu ikdienas ritmu, citu attiecibam, citu prasmém, citu finansém,
citu labklajibu, citu, citu, citu...

Svarigi ir kolégi, radinieki, lidzcilveki. Tacu kur paliec Tu? Kad pédéjo reizi
parupé€jies par sevi? Par cilvéku kurs ikdiena dara tik daudz?

Atceries: Nevar glabt citus, ja pats sliksti. Pacel sevi virs ddens - un spéks
palidzét atgriezisies.

Cilveéki, kuri ikdiena strada ar cilvékiem, kuriem nepiecieSams emocionals, praktisks
vai socials atbalsts, tadél rtpes par citiem ir vina profesionalas identitates centra.
Sis ripes izpauzas ka spéja uzklausit, izprast vajadzibas un palidzét cilvékam atrast
risindjumus vina dzives situacijas. Specialists biezi ir starpnieks starp klientu un
sistému, palidz sakartot pakalpojumus, saskanot resursus un motivét cilvéku
turpinat attistities. Tomér rapésanas par citiem prasa emocionalu noturibu, tapéc
ir jaiemacas saglabat profesionalas robezas un neuznemties cilvéku dzives
problémas ka savéjas. Lidzsvarojot empatiju un pasSaprupi, TU spéj palidzét citiem
ilgtspéjigi un kvalitativi.

Specialista pasapripe ir bitiska, lai ilgtermina saglabatu profesionalo efektivitati
un emocionalo lidzsvaru. Darbs ar jaunieSiem un personam ar GRT ir emocionali
intensivs un prasa spéju bdt klatesoSam, empatiskam un radoSam, tadél
specialistam ir javeido stabils personigais “droSibas spilvens”. Pirmkart, svarigi ir
ievérot robezas gan savas attiecibas ar klientiem, gan sava darba rezima. Skaidrs
darba laiks, pardomata komunikacija un spéja neuznemties vairak, neka iesp&jams,
palidz saglabat lidzsvaru. Otrkart, nozimiga ir regulara emocionala izlade, kas var
but sarunas ar kolégiem, supervizijas, profesionalas konsultacijas vai vienkarsi
iespéja izrunat piedzivoto drosa vidé.

lkdiena ir vertigi veidot stabilu rutinu, lai relaksétos un atjaunotos - kustibas,
pastaigas, meditacija, radosSas nodarbes un hobiji. Primara kermena labsajutas
nodroSinasana ar stabilu miegu, pilnvértigu uzturu, regularu ddens dzerSanu un
fiziskajam aktivitatem.
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Atceries: Sevis saudzéSana nav egoisms - ta ir drosme palikt veselam, lai
varétu but atbalsts tiem, kas uz tevi palaujas.

Tapat noder spéja atpazit savus stresa signalus - nogurumu, cinismu, motivacijas
zudumu - un laikus reagét, negaidot izdegSanas simptomus. IzdegSana ir katra pasa
atbildiba! Ta parada, kur specialists ir gajis pret sevi, cik sen ir aizmirsis partupéties
par sevi. Stress ir dzives neatnemama sastavdala, kuru jaiemacas vadit. Atceréties,
ka TU nevari kontrolét citus, bet vari rupéties par savu veselibu un mentalo
labsajutu. lemacoties pienemt situacijas, kuras nevar mainit, specialists var
saglabat iekSéjo lidzsvaru un fokuséties uz to, ko patieSam spéj ietekmet.

Attieksmes maina - no automatiska “man jadara” uz apzinatu jautajumu “vai man ir
kapacitate un resurss to paveikt?” - palidz specialistam saglabat robeZzas un
rapéties par savu labsajutu.

Svariga ir ari profesionala atbalsta vide. Skaidra komunikacija komanda, pienakumu
sadale, droSa atmosféra, kura var gan uzdot jautajumus, gan sanemt palidzibu.

Visbeidzot, ir batiski atzit savus sasniegumus, ne tikai fokuséties uz problémam.
Mazie panakumi, pozitivas pieredzes un klientu progresi var klot par batisku
motivacijas un iekséjas stabilitates avotu.

Nem véra: Savu resursu uzturéSana nav luksuss - ta ir profesionala vajadziba,
kas lauj ilgtermina sniegt kvalitativu atbalstu citiem.

7.1. PASREFLEKSIJAS JAUTAJUMI

e Ka es Sobrid jutos sava darba - fiziski, emocionali un mentali?
e Kas mana darba péedéja laika ir sagadajis vislielako gandarijumu?
e Kas mana darba péedéja laika ir sagadajis vislielako gandarijumu?

e Kadi konkreti rezultati vai sasniegumi apliecina, ka mans darbs
ir bijis nozimigs?

e Kuras situacijas es jutos parslogots vai bezspécigs? kapéec?
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