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I levads

Materials “Starppaaudzu pieeja socialajai ieklausanai un kopienas saliedétibai: apraksts, vadlinijas,
pieméri” ir izveidots, lai sniegtu socialajiem darbiniekiem, jaunatnes lietu specialistiem un biedribu
aktivistiem ieskatu par starppaaudzu pieeju un ieteikumus tas istenoSanai kopienas pasakumu
rikoSana. Materialam ir 3 dalas: apraksts, vadlinijas un temu piemeri.

Apraksts satur nostadnes par kopienas saliedétibu, socialo ieklausanu un starppaaudzu pieeju
Eiropas Savienibas, Latvijas un Lietuvas politikas planoSanas dokumentos, parada to saistibu un
konkrétas realizacijas iesp€jas darba ar jaunieSiem un senioriem. Apraksts iepazistina art ar veseligas
novecos$anas un pozitivas jaunatnes attistibas koncepcijam.

Vadlinijas starppaaudzu pieejas 1stenoSanai detalizéti apraksta starppaaudzu pasakumu rikoSanu:
sagatavos$anu, TstenoSanu un izvértésanu. Tajas iek|auti ieteikumi dalibnieku informésanai, laika un
telpas izvélei, drosas vides veidoSanai, nodarbibu planosanai, dalibnieku iesaistes veicinasanai un
atgriezeniskas saites veidosanai.

Témas starppaaudzu pasakumu rikoSanai izvélétas un sakartotas péc grupas veidosanas un attistibas
principa. Pirmo grupas tikSanos vélams vadit ar tému “lepazisanas”, lai raditu dalibniekiem sakotnéjo
prieksstatu un interesi vienam par otru. Temas “Kas es esmu” un “Kas més esam cits citam” palidz
dzilak izprast katra vértibas un spéjas un, balstoties uz tam, veidot attiecibas ar citiem. Noslédzosa
téma “Kadu vélamies redzet savu kopienu” rosina grupas dalibniekus veidot kopigus projektus
kopienas dzives pilnveidei. TeEmas ieklauti 15 praktisku aktivitasu apraksti.

Piedavatas témas un to seciba nav obligata. Tas ir pielagojamas péc nodarbibu vaditaju ieskatiem
atbilstosi dalibnieku vajadzibam un konkrétai situacijai. Temu metodisko aprakstu papildina
pielikumos sniegtie neformalo aktivitaSu pieméri un sarunu kartites, kuru mérkis ir rosinat nodarbibu
vaditajus radosi pieiet nodarbibu veidoSanai un atvieglot vinu darbu ar praktiskiem atbalsta
materialiem.

Materialu sagatavoja: SIA “Inovacijas klase”, autores: Dr.paed. Ingrida Muraskovska un Mg.paed.
Sandra Pallo.

Materials izstradats Interreg VI — A Latvijas — Lietuvas programmas 2021. — 2027.gadam projekta Nr.
LL — 00241 “PaaudzZu savieno$ana dazadiba” ietvaros®.

1 Vadlinijas ir izstradatas ar Eiropas Savienibas finansialo atbalstu. Par tas saturu pilniba atbild Kurzemes planosanas
regions, un ta var neatspogulot Eiropas Savienibas oficialo nostaju.
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I Terminu skaidrojums

Kopienas saliedétiba ir socialas piederibas un saiknes sajtta, kas rodas, cilvekiem mijiedarbojoties
viena geografiska apgabala vai ar kopigam interesém. Si definicija ietver ne tikai socialas attiecibas,
bet art dalitu atbildibu, sadarbibu un kopigu ricibu, lai risinatu kopienas problémas un uzlabotu
dzives kvalitati visiem tas locekliem. Deivida Hila (David Hill) un kolégu definicija

Saskana ar Hilsa socialas apmainas teoriju, kopienas saliedétiba ir saikne, kas veidojas starp
cilvekiem, kuri savstarpéji apmainas ar socialiem labumiem, pieméram, pienemsanu, atzintbu vai
atbalstu. Jo biezak un sekmigak notiek $ada apmaina, jo stipraka klGst kopienas piederibas sajlta un
savstarpéja atkariba, kas ir kopienas saliedétibas pamata. Dzordza Hilsa (George C. Homans)
definicija

Pozitiva jaunatnes attistiba ir pieeja, kas koncentréjas uz jauniesu stipro pusu un potenciala attistibu,
nevis tikai uz risku un problému (pieméram, noziedzibas vai atkaribu) novérsanu. M.Lérnera definicija

Sociala ieklausana ir process, kas nodrosina, ka visi individi un gimenes, tostarp tie, kam ir ierobezoti
resursi, var pilniba piedaltties ekonomiskaja, socialaja un kultdras dzivé. Ta mérkis ir novérst
nabadzibu un socialo atstumtibu un veicinat iespéju vienlidzibu visiem. Eiropas Savienibas definicija

Socialais kapitals - socialo tiklu un normu, uzticéSanas un sadarbibas tikls, kas atvieglo abpuséji
izdevigu ricibu

Sociala uzticésanas - sabiedribas locekl|u savstarpéja parlieciba, ka lielaka dala cilvéku rikosies godigi,
paredzami un bis orientéti uz sadarbibu ari tados apstak|os, kad to nevar kontrolét vai tieSi parbaudit

Starpkulttiru komunikacija ir prasme un process, kas lauj efektivi sazinaties un saprasties cilvékiem
no dazadam kultiram un ar atskirigu pieredzi

StarppaaudZu macisanas - dinamiska pieeja, kura cilveki no dazadam paaudzém apzinati macas kopa
un viens no otra, veicinot savstarpéju izpratni, cienu un sadarbibu

Starppaaudzu pieeja ir process, kas veicina attiecibas, sadarbibu un mijiedarbibu starp dazadam
paaudzem (pieméram, bérniem, jaunieSiem, pieaugusajiem un senioriem), lai veidotu savstarpéju
sapratni, respektu un solidaritati. ST pieeja censas novérst ar paaudzu at$kiribam saistitos stereotipus
un veicinat socialo kohéziju. ANO Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) definicija

Veseliga novecosana - funkcionalu spéju saglabasana, kas |auj individiem apmierinat savas vajadzibas
un dot ieguldijumu sabiedriba sava vidée. ANO Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) definicija
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I 1. StarppaaudZu pieejas apraksts

1.1. Kopienas saliedétibas butiba un nozime

Kopienas saliedétiba ir aktuals socialas politikas virziens gan Latvija, gan Lietuva.

1.1.1. Kopienas saliedétiba politikas planoSanas dokumentos

Kopienas saliedétibas jautajums Latvijas politika ir ciesi saistits ar plasaku sabiedribas saliedétibas un
nacionalas identitates veidoSanas jomu. Tas ir apskatits un uzsvérts $ados Latvijas politikas
dokumentos:

o Nacionalais attistibas plans 2021.-2027. gadam (NAP2027). Sis ir pats svarigakais vidéja
termina stratégiskais dokuments valsts attistibai. NAP2027 uzsver nepiecieSamibu mazinat
nevienlidzibu un stiprinat sabiedribas saliedétibu. Viens no ta stratégiskajiem mérkiem ir
"Vienota, drosa un atvérta sabiedriba", kas tiesi attiecas uz kopienu sadarbibu, uzticesanos
un starpkultiru komunikaciju. Plans paredz dazadibas vadibas veicinasanu ka ricibas virzienu,
lai palielinatu sabiedribas izpratni par daudzveidibu ka resursu (Parresoru koordinacijas
centrs, 2020).

e Saliedétas un pilsoniski aktivas sabiedribas attistibas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam.
Sis ir detalizéts politikas dokuments, ko izstradajusi Kultiiras ministrija. Taja ir definéti
konkréti mérki un uzdevumi nacionalas, solidaras, atvértas un pilsoniski aktivas sabiedribas
veidoSanai. Pamatnostadnes ietver tadus ricibas virzienus ka nacionala identitate,
demokratijas kultlra un integracija, kas viss ir batiski kopienas saliedétibai (Ministru
kabinets, 2021).

o Kultdrpolitikas pamatnostadnes 2021.-2027. gadam. Sis dokuments uzsver kultiras lomu
sabiedribas saliedé$ana. Tas paredz atbalstu kulttrvésturiskajiem novadiem un kultirtelpu
kopienam, tadéejadi atzistot kultlras spéju bit par saistvielu, kas vieno cilvékus un palidz
saglabat lokalo identitati, vienlaikus veicinot piederibu valstij (Ministru kabinets,2022).

Sie dokumenti liecina, ka Latvijas valsts ir apzinajusies, ka sabiedribas saliedétiba, un tas
neatnemama dala — kopienas saliedétiba, nav tikai abstrakti jédzieni, bet gan mérktiecigs un planots
process, kas prasa finansialus un institucionalus ieguldijumus.

Lietuvas politikas dokumentos kopienu saliedétiba tiek skatita gan ka valsts attistibas stratégijas dala,
gan ka instruments socialo problému risinasanai. Ta ir atspogulota vairakos nozimigos planosSanas
dokumentos, Tpasi tajos, kas saistiti ar ES fondu izmantoSanu:

e Lietuvas Partneribas noligums 2021.-2027. gadam. Noligums ir stratégiskais ietvars, kas
nosaka ES fondu investiciju virzienus. Taja uzsvérts, ka sociala kohézija jeb sabiedribas
saliedétiba ir viena no galvenajam prioritatém. Dokuments paredz investicijas vairak neka 1,8
miljardu eiro apmeéra, lai mazinatu nabadzibu un socialo nevienlidzibu, ka ari uzlabotu pieeju
kvalitativiem socialajiem un veselibas pakalpojumiem (Lietuvos Respublikos Vyriausybe,
2022).

e Lietuvas nakotnes vizija "Lietuva 2050". Sis dokuments uzsver pilsoniskas sabiedribas
briedumu, socialo taisnigumu un sabiedribas labklajibu. Taja atziméts, ka valsts attistiba ir
iespéjama tikai tad, ja pilsoni un vietéjas kopienas aktivi iesaistas un sadarbojas, lai aizsargatu
savu demokratisko kultliru un vértibas. Dokuments atzist kopienas par nozimigu un
neatnemamu valsts labklajibas dalu (Lietuvos Respublikos Seimas, 2024).
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e Lietuvas kultiras politikas stratégija "Kultiira 2030". Stratégija tiek akcentéta kultiras loma,
ta ir instruments socialas saliedétibas un pilsoniskas sabiedribas stiprinasanai. Taja tiek
noradits, ka kultdra var veicinat dialogu un mierigas attiecibas sabiedriba, ka arT veidot
kopienas (Lietuvos Respublikos Vyriausybé, 2019).

e Nacionala progresa plans 2021. — 2027.gadam. Ta ir valdibas programma, kas Tsteno valsts
attistibas stratégiju, un taja ir ieklautas iniciativas, kas atbalsta kopienu un nevalstisko
organizaciju lomu socialo, ekonomisko un kultdras problému risinasana (Lietuvos Respublikos
Vyriausybé, 2020).

Sajos dokumentos tiek uzsvérta kopienu loma bt aktiviem partneriem valsts attistiba, nevis tikai
labuma sanéméjiem. Lietuvas pieeja bieZi ir vérsta uz "no apaksas uz augSu" (bottom-up) iniciativu
veicinasanu, kas atskiras no Latvijas, kur biezak dominé "no augsas uz leju" (top-down) pieeja.

1.1.2. Kopigais un atskirigais Latvija un Lietuva kopienas saliedétibas
istenosana

Kopienas saliedétibas pasakumi Latvija un Lietuva atskiras galvenokart to vésturiska un socialpolitiska
konteksta dél. Lai gan abam valstim ir daudz kopigu kultdras iezZimju un tas abas ir piedzivojusas
[idzigas vésturiskas parmainas, katra no tam ir attistijusi savas unikalas pieejas kopienu veidosana.

Latvijas pieeja: iedzivotaju integracija un identitates veidoSana. Latvijas kopienu pasakumos biezi ir
jutama nepiecieSamiba risinat jautajumus, kas saistiti ar sabiedribas saliedétibu un etnisko
daudzveidibu. Tas ir saistits ar lielo krievvalodigo iedzivotaju dalu, kas radusies padomju okupacijas
laika. Valsts politikas ietvaros pasakumi biezi tiek veidoti, lai veicinatu latviesu valodas, véstures un
kultlras apguvi minoritasu vida. Pieméram, kultdras festivali, kuros tiek popularizétas latviesu
tradicijas, biezi tiek organizéti ar mérki ieklaut visus sabiedribas locek|us.

Lietuvas pieeja: vietéja attistiba un socialas inovacijas. Lietuva ir salidzinosi sociali viendabigaka
valsts, tapéc tas kopienu pasakumu fokuss biezi parvirzas no integracijas uz lokalo attistibu un
socialas uznémeéjdarbibas veicinasanu. Lietuva ir Joti izplatita un atbalstita pieeja, ko sauc par
"Kopienas vadita vietéja attistiba" (Community-Led Local Development — CLLD). Ta nodod pilnvaras
un finanséjumu tiesi kopienu grupam, laujot tam pasam noteikt savas vajadzibas un risinat tas ar ES
fondu atbalstu. Pasakumi bieZi fokuséjas uz socialas uznémeéjdarbibas attistibu, pieméram, kopienas
kafejnicu vai darbnicu atvérsanu, kas vienlaikus risina socialas problémas un rada jaunas darbavietas.

Atskirtbas Latvijas un Lietuvas iedzivotaju sastava un pieejas kopienu saliedétibas veicinasanai
neveido barjeras, bet gan sniedz iespéju vienai no otras macities, integrét labo praksi un attistit
kopigas pieejas. Tam pamata ir kopiga izpratne par kopienas saliedétibas nozimigumu.

1.1.3. Kopienas saliedétibas jédziena attistiba

Kopienas saliedétiba ir spéja un vélme cilvékiem, kas dzivo noteikta apkaimé vai pieder pie kadas
grupas, darboties kopa, just piederibas sajitu un veidot uzticamas attiecibas, neskatoties uz vinu
atskirigo izcelsmi, uzskatiem vai pieredzi. Ta ir ka sabiedribas "lime", kas satur to kopa un palidz labak
parvarét izaicinajumus. Kopienu saliedétibas veicinasana sniedz $adus ieguvumus:

e Drosiba un atbalsts. Saliedéta kopiena cilveki ripéjas cits par citu. Kaimini pieskata viens otra
bérnus, palidz senioriem un uzmana majas, kas samazina noziedzibas risku un rada visparéeju
drosibas sajitu. Ja rodas gritibas, ir mazaka iespéja palikt vienam, jo ir cilvéki, pie ka vérsties
péc palidzibas.
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e Augstaka dzives kvalitate. Saliedétas kopienas bieZi vien ir aktivakas un organizétakas. Cilveki
kopigi riko pasakumus, sakarto savu vidi un iesaistas [Emumu pienemsana, kas ietekmé vinu
dzivi. Tas veicina labaku skolu, dro$aku ielu un patikamaku dzives vides pilnveidi visiem.

e Piederibas sajuta. Musdienu sabiedriba, kur daudzi cilvéki jatas atsvesinati, piederiba
kopienai ir Joti batiska. Ta dod parliecibu, ka tu neesi viens, ka tev ir sava vieta un ka tava
balss tiek sadzirdéta. Tas stiprina garigo veselibu un labsajatu.

e Vienlidziba un ciena. Saliedéta kopiena tiek novértéta dazadiba, un cilvéki no atskirigam
socialajam grupam jutas respektéti. Ta ir vide, kura tiek mazinati aizspriedumi, jo tiesa
saskarsme ar citiem cilvekiem rodas savstarpéja sapratne un ciena.

Fundamentalas atzinas par socialo kohéziju jeb sabiedribas solidaritati saistas ar francu sociologa
Emila Dirkema (1858. — 1917.) vardu un vina darbu "Darba dali$ana sabiedriba" (1893). Vins izSkira
divus galvenos socialas solidaritates veidus, kas raksturo dazadus sabiedribas attistibas posmus.

Mehaniska solidaritate ir raksturiga tradicionalam, agraram sabiedribam ar zemu darba daliSanas
[Tmeni. To raksturo:

e Lidziba un vienotiba - sociala saikne veidojas, pateicoties individu lidzibai. Cilvékiem ir
kopigas vértibas, ticéjumi, morale un socialas lomas.

e Kolektiva apzina - sabiedribas locekliem ir spéciga kolektiva apzina, kas dominé par
individualo apzinu. Jebkurs atskirigs viedoklis tiek stingri nosodits.

e Represivas tiesibas - lai uzturétu solidaritati, tiek izmantotas represivas tiesibu normas, kas
stingri soda jebkuru novirzi no sabiedribas normam.

Organiska solidaritate ir raksturiga miasdienu, industrializétam sabiedribam ar augstu darba
dah$anas un specializacijas limeni. Tas pamata ir:

e Atkariba un sadarbiba - sociala saikne veidojas, pateicoties individu savstarpéjai atkaribai.
Tapat ka organi organisma ir atkarigi viens no otra, ari specializétas sabiedribas locekli ir
atkarigi no citu darba, lai nodrosinatu savas vajadzibas.

e Individualisms - pieaug individualisma un personigas brivibas nozime, jo katram ir unikala
loma un kompetence.

e Restitutivas tiesibas - dominé restitutivas tiesibas, kuru mérkis ir atjaunot kartibu, nevis sodit,
atspogulojot sabiedribas interesi par funkcionéjo$am attiectibam, nevis vienotu morali.

Dirkems uzskatija, ka pareja no mehaniskas uz organisko solidaritati ir dabisks un neizbégams process
(Durkheim, 1994).

Pédéjo gadu laika teorétiskas atzinas par kopienas saliedétibu ir attistijusas, reagéjot uz globaliem
izaicinajumiem, pieméram, migraciju, digitalizaciju, ekonomisko nevienlidzibu un neseno COVID-19
pandémiju. lezimé&jas vairakas tendences kopienu saliedétibas pétijumos. Viena no tam fokuséjas uz
sociala kapitala lomu. Amerikanu politologs Roberts Putnams definé socialo kapitalu ka "socialo tiklu
un normu, uzticésanas un sadarbibas tiklu, kas atvieglo abpuségji izdevigu ricibu" (Putnam, 2000). Vins
savos pétijumos ir pieradijis, ka demokratijas kvalitate, sabiedribas saliedétiba un ari ekonomiska
izaugsme ir ciesi saistita ar socialo uzticéSanos. Tika pieradits, ka regioni ar augstaku iedzivotaju
uzticéSanas limeni attistas straujak neka tie, kur uzticésanas ir zema. Sociala uzticéSanas ir
sabiedribas locek|u savstarpéja parlieciba, ka lielaka dala cilvéku rikosies godigi, paredzami un bas
orientéti uz sadarbibu arT tados apstaklos, kad to nevar kontrolét vai tiesi parbaudit. Jaunakie
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pétijumi turpina attistit So ideju, aplikojot, ka dazadi sociala kapitala veidi — saiknes veidojos3ais
(bonding) un tiltus veidojosais (bridging) — ietekmé saliedétibu.
Otra tendence izpauZas ka daudzdimensionals un daudzlimenu skatijums uz kopienu saliedétibu.

Jaunakajos akadémiskajos darbos pétnieki atsakas no vienkarsota skatijuma, ta vieta piedavajot
skatu punktu, kas parasti ietver:

e Socialas attiecibas un mijdarbibu - ka cilvéki savstarpéji komunicé (gan tiesa, gan digitala
veida)? Cik bieZi vini satiekas?

Piederibas sajatu - cik ciesi cilvéki jatas saistiti ar savu apkaimi, pilsétu vai grupu?

Orientaciju uz kopéjo labumu - cik liela méra cilveki ir gatavi upurét savas individualas
intereses kopienas laba?

Institucionalo uzticésanos - vai cilveki uzticas vietéjam iestadém un to spéjai risinat
problémas?

Pédéjo gadu pétijumi uzsver, ka kopienas saliedétiba pastav dazados [Tmenos un ka tie ir savstarpégji
saistiti. Katram limenim ir raksturigs savs pétijjuma objekts:

e Mikro limenim - individu mijdarbiba un savstarpéja uzticéSanas.

e Mezo limenim - attiecibas starp dazadam grupam kopiena (pieméram, starp jaunieSiem un
senioriem).

e Makro limenim - kopienas attiecibas ar plasaku sabiedribu un valsts politiku.

Izaicinajumi, ar kuriem saskaras sabiedriba, ir inici€jusi jaunas pétijumu témas.

Kopienas saliedétiba digitalaja laikmeta ir viena no jaunakajam un visvairak pétitajam témam.
Petnieki censas noskaidrot, ka socialie mediji un virtualas kopienas ietekmeé fizisko kopienu
saliedétibu. Vai tas to stiprina, radot jaunas saiknes, vai vajina, veicinot atsvesinatibu un polarizaciju?

COVID-19 pandémija kalpoja ka reals "parbaudijums" kopienas saliedétibai. Zinatnieki, kuru
pétniecisko intereSu joma ir globalie Soki, analizé, ka kopienas reagéja uz krizi, ka veidojas jaunas
solidaritates formas (pieméram, brivpratigo kustibas) un kada méra tas bija noturigas ilgtermina.

Nevienlidzibas un integracijas pétnieki turpina analizét, ka ekonomiska nevienlidziba, migracija un

kultlru daudzveidiba ietekmé kopienu saliedétibu. Daudzi pétijumi uzsver, ka saliedétiba nav
vienmériga, un dazadas apkaimeés tas limenis var butiski atskirties.

So pétijumu rezultati norada, ka kopienas saliedétiba nav statiska paradiba. Ta ir dinamisks process,
ko pastavigi ietekme socialas, ekonomiskas un tehnologiskas parmainas. Musdienu teorétiskie avoti
vairs vienkarsi nedefiné saliedétibu, bet gan meklé veidus, ka to mérit un kadi faktori to veicina vai
apdraud.

1.2. Starppaaudzu pieeja- kopienas saliedétibas veicinataja

Kopienas saliedétiba veidojas vairaku faktoru ietekmé. No praktiskas ricibas viedokla svarigi ir izprast
“kopienas saliedétibas saistibu ar tadiem jédzieniem ka sociala ieklausana, dazadibas vadiba,
starpkultiru komunikacija un starppaaudzu pieeja.

1.2.1. Pamatjedzienu saistiba

Kopienas saliedétiba ir mérkis, ko vélamies sasniegt. Ta izpauZas ka sabiedribas stavoklis, kura cilveki
jatas piederigi, uzticas cits citam un aktivi iesaistas kopienas dzivé, neskatoties uz savam atskirtbam.
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Sociala ieklausana ir kopienas saliedétibas pamats. Lai kopiena batu saliedéta, neviens nedrikst
justies atstumts vai atdalits. Sociala ieklausana nodroSina, ka ikvienam ir vienlidzigas iespéjas un
piekluve resursiem, un ka vinu viedoklis tiek nemts véra. Ta ir process, kas apzinati iesaista visus
sabiedribas locekl|us, tostarp tos, kuriem ir invaliditate, minoritasu parstavjus, seniorus un jauniesus.
Ja kada grupa jutas izslégta, saliedétiba nav iespéjama.

Dazadibas vadiba ir stratégija. Misdienu kopienas ir |oti daudzveidigas. Dazadibas vadiba ir apzinata
pieeja, lai stradatu ar So dazadibu un parverstu to par priekSrocibu. Ta nav tikai tolerances
veicinasana, bet art izpratnes veidoSana par to, ka dazada pieredze, kultlras un uzskati var bagatinat
kopienu. Ta ir aktiva darbiba, lai novérstu konfliktus un raditu vidi, kura katrs jatas novértéts.

Viens no instrumentiem, ko izmanto dazadibas vadib3, ir starpkulttiru komunikacija. Atskirigi viedokli,
vértibas un tradicijas var radit parpratumus. Starpkultiru komunikacija ir nepiecieSama, lai veidotu
savstarpéju cienu un uzticibu. Ta ir bGtiska, lai sociala iekJausana un dazadibas vadiba darbotos,
nodrosinot, ka visas grupas var pilnvértigi sadarboties un veidot saliedétu kopienu.

Starpkultiru komunikacijas veidosanai nepiecieSama starpkultiru kompetence. Liesma Ose savos
pétijumos to raksturo ka kognitivu, afektivu un uzvedibas prasmju kopumu. Kognitivo bazi
starpkulttru kompetences apguvei veido gan savas kultlras apzinasanas, gan visparéjas un
specifiskas zinaSanas par kultlru parstavjiem, ar kuriem notiek saskarsme. Kultliras apzinasanas sakas
ar atskiribu apzinasanos un nevértéjoSu novérosanu. Tam seko alternativu uzskatu pienemsana vai
nepienemsana. Afektivaja liment svariga Tpasiba ir zinatkare un interese par citam kultlGram, elastiba
attieciba uz savam iepriek$éjam, tostarp tradicionalam zinasanam un prieksstatiem. Ir arT vélama
iek$eja motivacija sadarboties ar atskirigo personu un visparéja attieksme jeb pasaules uzskata
sastavdala — atverts prats. Uzvediba ieprieks minétas prata un emociju komponentes izpauzas
prasmée veidot attiecibas, klausities un dzirdét cita viedokli, risinat problémas, palidzét (Ose, 2016).

1.2.2.  JaunieSu un senioru sociala ieklausana

Socialas ieklausanas pasakumi tradicionali tiek rikoti konkrétai mérkgrupai, balstoties uz $is grupas
vajadzibam. JaunieSu un senioru iekl]ausanas pasakumi atSkiras galvenokart ar savu mérki, saturu un
metodém, jo katrai no $im grupam ir atskirigas vajadzibas un dzives posms.

Jauniesu ieklausanas pasakumu mérkis ir sekmét vinu pilsonisko lidzdalibu, attistibu un neatkaribu.
Tie parasti koncentréjas uz prasmju apguvi, kas nepiecieSamas darba tirgli un musdienu sabiedrib3,
ka art veicina starpkultlru dialogu un socialo iesaistisSanos. Veidi, kados tiek praktizéta jauniesu
sociala ieklausana, var bat:

e Neformala izglitiba un apmainas programmas. Pieméram, "Erasmus+" programma sniedz
iespéju jaunieSiem apglt jaunas prasmes un iegit pieredzi citas valstis, stradajot pie
projektiem vai piedaloties apmainas.

e Projektu vadiba un pilsoniska lidzdaliba. Jauniesi tiek mudinati veidot un Tstenot savas
iniciativas, kas risina aktualas problémas sabiedriba. Tas palidz attistit kritisko domasanu un
[ideribas prasmes.

e Mentorésana un atbalsts darba mekléjumos. Jauniesiem ar ierobeZotam iespéjam tiek
sniegts papildu atbalsts, lai vini varétu ieklauties darba tirga.

Senioru iekJausanas pasakumu mérkis ir palielinat vinu socialo aktivitati, mazinat vientulibu un
nodrosinat piek|uvi informacijai un prasmém, kas palidz uzturét kvalitativu dzivi. Sie pasakumi bieZi ir
vérsti uz kopienas stiprinasanu un jaunu intereSu atklasanu. IntereSu jomas var bat:
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e Digitalas prasmes. Tiek organizéti kursi un nodarbibas, lai seniori apgutu viedtalrunu un
datoru lietosanu, ka ari piekluvi e-pakalpojumiem (pieméram, e-veseliba, e-klase). Tas palidz
viniem patstavigak orientéties digitalaja vide.

e Kultlras un izglitojosas aktivitates. Senioriem tiek piedavati pasakumi, pieméram, kopigas
ekskursijas, lekcijas, teatra apmekléjumi vai radosas darbnicas. Tas sniedz iespéju satikties,
socializéties un ieglt jaunas zinasanas.

e Fiziskas un garigas aktivitates. NGjoSanas, vingroSanas vai atminas treninu nodarbibas tiek
piedavatas, lai uzlabotu veselibu un labsajttu.

Kopuma, lai gan abas grupas saskaras ar socialas atstumtibas riskiem, jaunieSiem pasakumi biezak ir
vérsti uz vinu potenciala attistibu un karjeras izaugsmi, kameér senioriem pasakumu mérkis ir
labklajibas uzturésana un vientulibas mazinasana, piedavajot viniem iespéjas palikt aktiviem un
ieklautiem sabiedriba.

1.2.3.  Starppaaudzu pieejas prieksSrocibas

Alternativa pieeja ir veidot pasakumus , kuros iesaistas gan jauniesi, gan seniori. Virkne pétijumu ir
uzradijusi $adas pieejas prieksrocibas. Pétijumi koncentréjas uz to, ka dazadas institdcijas un
programmas veido mijdarbibu starp paaudzém, lai risinatu socialas problémas un uzlabotu dzives
kvalitati kopienas.

StarppaaudzZu macisanas un digitala plaisa aplikota Kina veikta pétijuma. Pétijjuma autori secina, ka
tehnologijas var klat par efektivu riku starppaaudzu komunikacija. Seniori, apgistot jaunas prasmes
(pieméram, socialo mediju lietoSanu), var ne tikai parvarét socialo izolétibu, bet art k|Gt par satura
veidotajiem, kas veicina jaunas attiecibas ar jaunako paaudzi. Tas norada uz nepiecieSamibu veidot
digitalas programmas, kas pielagotas senioru vajadzibam (Li, Cao, 2023)

Starptautiska pétnieku grupa ir pievérsusies jautajumam, kadas ir organizetu starppaaudzu pasakumu
sekas uz daltbnieku labsajltu. Vinu veidotais sistematiskais parskats apstiprina, ka formalas
starppaaudzu programmas sniedz labumu abam paaudzém. JaunieSiem tas samazina stereotipus par
vecumu un uzlabo empatiju, savukart senioriem tas mazina vientulibu un paaugstina pasvértéjumu.
Pétijums izce] Sadu programmu nozimi sabiedribas saliedétibas veidoSana arpus gimenes loka (Peters
u.c., 2021).

Pétijuma par faktoriem, kas traucé paaudzu savstarpéjo mijdarbibu, rasta atzina, ka galvenais Skérslis
senioru socialajai integracijai ir komunikacijas partraukSana ar jaunako paaudzi. Viens no galvenajiem
iemesliem ir senioru prasmju un pieredzes neatbilstiba misdienu prasibam. Pétijums uzsver
nepiecieSamibu veidot programmas, kas veicina abpuséju macisanos, lai mazinatu Sos Skérs|us un
saglabatu senioru sabiedrisko lomu (Barsukov, 2018).

Vecuma stereotipu izpétei veltits pétijums uzrada, ka tieSs kontakts starp jaunieSiem un senioriem
ievérojami uzlabo jauniesSu attieksmi pret vecaka gadagajuma cilvékiem un mazina aizspriedumus.
Nozimigs ir pétnieku atklajums, ka arT ar "paplasinatu kontaktu" (pieméram, uzzinot par senioriem
no draugiem vai citu pieredzes) var sasniegt lidzigu pozitivu efektu (Drury, Hutchison, Abrams, 2016).

Sie pétijumi apliecina, ka veidojot kopigus pasakumus jaunie$iem un senioriem, pieaug gan abu
mérkgrupu, gan vietéjas kopienas ieguvumi. Sadas iniciativas ir efektivs veids, ka stiprinat saites starp
paaudzem, cinities pret stereotipiem un veidot noturigakas un saliedétakas sabiedribas.

Pieeju, kura tiek apvienota dazadu vecuma grupu parstavju iesaiste, sauc par starppaaudzu pieeju.
Ar1 ta ir dazadibas vadibas instruments. Pieejas pamata nav dazadu paaudZzu mehaniska apvienosana,
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iesaistot vienos un tajos pasos pasakumos. Tas ir holistisks skatijums uz cilvéka dzivi, kura norit,
mainoties dzives cikliem.

1.2.4. Eiropas Zala gramata par starppaaudzu pieeju

Eiropas Komisijas “Zala gramata par noveco$anu” akcenté nepiecieSamibu jau no dzives sakums ielikt
pareizos pamatus, kas var sekmét misu nakotnes perspektivas, veselibu un labbatibu un palidzét
noveérst, ierobezot un atlikt dazus no izaicinajumiem, kas saistiti ar novecosanu. Zala gramata piedava
divas politikas koncepcijas, kas var nodrosinat plaukstosu sabiedribu novecosanas konteksta. Tas ir:
veseliga un aktiva novecosana un muzizglitiba. Abas pieejas sniedz vislabakos rezultatus tad, ja tas
tiek saktas jau agrina vecuma, jo tas ir bltiskas visam dzives ciklam. Svarigi ir tas, lai augsts izglitibas
[imenis un laba veseliba batu savstarpéji pastiprinosi faktori. Veseliga un aktiva novecosana nozimé
veseliga dzivesveida popularizéSanu visa mlza garuma un ietver misu patérina un uztura ieradumus,
ka art masu fiziskas un socialas aktivitates limeni. Mzizglitibas nepiecieSamibu nosaka strauji
mainigas karjeras un izglitibas iespéjas. Pastaviga macisanas var palidzét aizkavét demences un citu ar
vecumu saistitu kognitivo traucéjumu iestasanos. Vecaka gadagajuma cilvéki ar labu veselibu var
sniegt butisku artavu socialas un ekonomiskas vértibas radiSana musu sabiedriba. Vinu kognitivo
prasmju neizmantoSana ne tikai kaité vinu garigajai un fiziskajai veselibai un labbatibai, bet ir art
garam palaista iespéja kopienas dzives pilnveidei. Eiropas Savieniba var pievérsties mainigas pasaules
izaicinajumiem, lietderigi izmantojot gados jaunu un vecaka gadagajuma cilvéku apnémibu un
[idzdalibu, ar veicinosas ricibpolitikas palidzibu sekméjot paaudzu solidaritati un atbildibu (Eiropas
Komisija, 2021).

Zala gramata vedina domat par starppaaudzu pieeju ka maciSanas un veseligas dzivoSanas
nepartrauktibu, kas tiek praktizéta, dazadu paaudzu cilvékiem glstot papildinoSu pieredzi savstarpéja
mijdarbiba. StarppaaudZu pieeja koncentréjas uz saiknu stiprinasanu starp dazadam paaudzém —
bérniem, jauniesiem, pieaugusajiem un senioriem. Ta veicina savstarpéju macisanos, pieredzes
apmainu un solidaritati, mazinot aizspriedumus un stereotipus par vecumu.

1.2.5.  Starppaaudzu pieeja un ilgtspéjiga sabiedriba

Starppaaudzu pieejai ir nozimiga loma ilgtspéjigas sabiedribas veidoSana. Starppaaudzu attiecibas ir
riks uzticibas veidoSanai un uzturésanai laikos, kad uzticiba un socialais kapitals strauji mazinas
(Kaplan, Sanchez, Hoffman, 2017). Eiropas Komisijas dokumentos starppaaudzu pieeja tiek aplikota
gan no ekonomiskas, gan socialas perspektivas. Ta nav tikai abstrakti deklaréts princips, bet gan
konkréts mérkis, ko ir planots Tstenot dazadas politikas jomas. Sajos dokumentos atspoguloti galvenie
starppaaudzu pieejas principi un mérki:

1. PaaudZu solidaritate. Liguma par Eiropas Savienibu ir nostiprinats princips, ka Savieniba
veicina solidaritati starp paaudzém. Tas nozime, ka Ilemumiem, kas tiek pienemti Sodien,
janem veéra to ietekme ne tikai uz pasreizéjo, bet art uz nakamajam paaudzém. Tas ir saistits
ar tadiem bdatiskiem jautajumiem ka pensiju sistému ilgtsp&ja un klimata parmainas (Eiropas
Komisija, 2016).

2. Daudzdimensiju skatijums. Eiropas Komisija uzsver, ka starppaaudzu pieeja nav tikai par
ekonomiskiem vai socialiem jautajumiem. Ta ir jaintegré dazadas politikas jomas, pieméram,
veselibas aprupg, izgltiba, nodarbinatiba, majoklu jautajumos un vides aizsardziba. Galvenais
meérkis ir mazinat spriedzi starp paaudzém un veidot savstarpéju sapratni.
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I 3. Daudzveidibas atziSana. Eiropas Komisija atzist, ka starppaaudzu pieeja ir bitisks instruments
cinai pret diskriminaciju vecuma dé] jeb eidZismu. Ta uzsver nepiecieSamibu iesaistit visas
paaudzes, atzistot, ka gan jaunakiem, gan vecakiem cilvékiem ir unikala pieredze, zinaSanas
un prasmes.

Starppaaudzu programmas ir kas vairak par patikamu laika pavadisanu, jo sniedz ieguvumu visiem
iesaistitajiem — ka brivpratigajiem, ta darbiniekiem, gimenes locekliem, organizacijam un kopienai, un
var palidzét risinat nopietnas problémas un sasapéjusus jautajumus vietéja kopiena, pieméram:

e ka padarit kopienas aktivas un drosas;

¢ ka mazinat nevienldzibu;

e ka mazinat socialo izolétibu un vientulibu;

e ka dibinat attiecibas kopienu ietvaros;

e ka uzlabot cilvéku fizisko un garigo veselibu;

e ka nodrosinat plasakas iespéjas piek|at digitalajam saturam;

e ka sniegt ieguldijumu klimata parmainu mazinasana (Klaida, Kerra, 2020).

Starppaaudzu pieejas koncepts ir nostiprinats Pasaules veselibas organizacijas dokumentos. Tajos
starppaaudzu pieeja tiek skaidrota ka process, kas veicina attiecibas, sadarbibu un mijdarbibu starp
dazadam paaudzém (pieméram, bérniem, jaunieSiem, pieaugusajiem un senioriem), lai veidotu
savstarpéju sapratni, respektu un solidaritati. ST pieeja censas novérst ar paaudzu atskiribam saistitos
stereotipus un veicinat socialo kohéziju (World Health Organization, 2023).

1.2.6.  Starppaaudziu macisanas

Starppaaudzu pieejas konteksta japievérs uzmaniba starppaaudZzu maciSanas ipatnibam.
StarppaaudZu macisanas ir dinamiska pieeja, kura cilvéki no dazadam paaudzém apzinati macas kopa
un viens no otra, veicinot savstarpéju izpratni, cienu un sadarbibu. Atskirtba no vienkarsas zinasanu
nodosanas no vecakajiem jaunakajiem, S1 pieeja balstas uz vairakiem batiskiem principiem.

1. Abpuséjiba un savstarpéjs ieguvums ir starppaaudZu macisanas pamatprincips. Starppaaudzu
macisanas ir divvirzienu process, kura katra paaudze gan dod, gan sanem. Ta nav tikai jauniesu
palidzeésana senioriem vai otradi. Mérkis ir radit situaciju, kura abas puses gust labumu un jat, ka
vinu ieguldijums tiek novértéts.

2. Uz stiprajam pusém balstita pieeja nozimég, ka starppaaudzu maciSanas koncentréjas uz
daltbnieku stiprajam pusém un talantiem, nevis trikumiem. Ta atzist, ka gan jauniesi, gan seniori
ir aktivi, kompetenti un vértigi sabiedribas locekli.

3. Lai macisanas batu efektiva, ir jarada drosa vide, kura valda uzticéSanas un savstarpéja ciena.
Sis princips paredz, ka pasakumos nav vietas moralizé$anai vai kritikai. Dalibnieki tiek mudinati
atklati un brivi sazinaties, un tiek cienits katra viedoklis un pieredze.

4. Veiksmiga starppaaudzu maciSanas bieZi notiek neformala un patikama vide, arpus
tradicionalajam apmacibu telpam. Tas pamata ir dariSana kopa, nevis sédésana un lekciju
klausiSanas. Spontanas sarunas, kopigas aktivitates un dalita pieredze veicina dabisku macisanos
un stiprina attiecibas.

1.3. Starppaaudzu pieejas istenosana: nostadnes un ieteikumi

Projekta ietvaros starppaaudzZu pieeja tiek Tstenota attieciba uz divam mérka grupam: jaunieSiem
(vecuma no 14 Iidz 29 gadiem) un senioriem (vecuma, sakot no 65 gadiem). Jaunatnes lietu
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specialistiem, socialajiem darbiniekiem, brivpratigajiem un citiem specialistiem, kuri vélas Tstenot
starppaaudzu pieeju, ir svarigi apzinaties dazadus ricibas aspektus un to ietekmi, ka ari nemt véra
jaunatnes politikas un novecosanas politikas pamatnostadnes.

Latvija veiktais petijums par jaunieSu identitati un lidzdalibu atklaj saistibu starp jauniesu iesaisti
kopienas starppaaudzu pasakumos un vinu identitati. Jauniesi, kas pasi ir iesaistijusies dazadas
aktivitatés, jutas ciesak saistiti ar savu skolu un dzivesvietu, piederigi tai. Dzivesvietas lielums iezimé
sadu tendenci: jo mazaka dzivesvieta, jo lielaka dala jauniesu jltas piederigi tai (Rungule u.c., 2005).

1.3.1.  Starppaaudzu pieejas istenosana pilséta un laukos

Starppaaudzu pieejas Isteno$ana jaievéro Tpatnibas, kas atskir kopienas dzivi pilsétas un lauku
teritorijas. Kopienas saliedétibas pasakumi pilséta un lauku ciemata atskirsies galvenokart to mérku,
formatu un Tstenosanas veidu zina, jo Sajas vietas ir atskirigas socialas un fiziskas vides. Kameér lauku
ciematos biezi vien ir dabiski spécigas saites, pilsétas tas ir javeido mérktiecigak.

Lauku rajonos kopienu saliedétibas pasakumu meérkis ir stiprinat eso$as saites un veicinat attistibu.
Pasakumi tiek organizéti, lai:

e Svinétu kopéjo identitati un tradicijas. Jani, razas svétki vai gadskartu svétki ir dabisks
pasakumu formats. Tie apvieno iedzivotajus, kuri jau labi pazist viens otru, un dod iespéju
godinat vietéjas tradicijas.

e Veicinatu starppaaudzZu pieredzes nodosanu. Vecakas paaudzes stasti par ciema vésturi,
amatniecibas prasmju nodosana vai kopiga darzu kopsana veicina saiknes starp paaudzem.

e Attistitu un saglabatu infrastruktdru. Talkas, kuras tiek sakopts ciema centru, atjaunota
estrade vai uzcelts rotalu laukums, veicina kopiga mérka sajtu un redzamu rezultatu, kas vél
vairak stiprina kopienu.

Pilsétas kopienu saliedétibas pasakumu izaicinajums ir veidot jaunas saiknes un parvarét
atsvesinatibu. Galvenais uzdevums ir radit saiknes tur, kur to nav. Pilséta valda anonimitate, un cilvéki
biezZi pazist tikai savus tuvakos kaiminus vai kolégus. Pasakumi Seit tiek organizeéti, lai:

e Veidotu kaiminu attiecibas. Pasakumi bieZi notiek konkrétas apkaimés, mikrorajonos vai pat
dzivojamo maju pagalmos. Lieli apkaimes svétki, gadatirgi vai kaiminu dienas palidz
svesiniekiem sakt sarunaties un iepazit vienam otru.

e Integrétu dazadas grupas. Pilsétas ir multikulturalas un sociali daudzveidigas. Pasakumi tiek
rikoti, lai apvienotu cilvékus ar atskirigu etnisko piederibu, socialo statusu vai vecumu.
Starpkultdru festivali, "garsas" tires vai kopigu interesu klubi veicina izpratni un toleranci.

e Risinatu konkrétas problémas. Organizéjot sanaksmes par celu satiksmes drosibu vai veidojot
programmas, lai veicinatu "zalo" domasanu un uzlabotu dzives vidi, cilvéki iepazist viens otru
un veido saiknes darbiba.

Lai veiksmigi organizétu starppaaudzu pasakumus, brivpratigajiem vai citiem organizatoriem ir jagust
zinasanas par jauniesu un senioru vajadzibam un to istenoSanas iespéjam.

Jauniesu vajadzibas ir atspogulotas Latvijas un Lietuvas jaunatnes politika, kur nozimiga loma atvéléta
pozitivai jaunatnes attistibai. Ar So pieeju ir pausta certba mazinat socialas atstumtibas, bezdarba un
veselibas problému riskus un radit jaunieSiem iespéjas realizét savu potencialu.
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1.3.2. Pozitivas jaunatnes attistibas koncepcija

Pozitivas jaunatnes attistibas koncepciju ir izstradajis amerikanu attistibas psihologs Ri¢ards M.
Lérners kopa ar kolégiem. Vinu ieskata pozitiva jaunatnes attistiba ir pieeja, kas koncentréjas uz
jauniesu stipro pusu un potenciala attistibu, nevis tikai uz risku un problému (pieméram, noziedzibas
vai atkaribu) novérsanu. Ta uzsver ideju, ka jauniesi ir resurss, nevis probléma, kas jarisina.

Sis pieejas pamata ir piecas galvenas iezimes, kas pazistamas ka "5 C":

e Kompetence (Competence): pozitiva izpratne par savam spéjam dazadas jomas, pieméram,
akademiskaja, socialaja un profesionalaja joma.

e Pasapzina (Confidence): parlieciba par savu vértibu un spéju veiksmigi darboties.

e Saikne (Connection): pozitivas attiecibas ar citiem cilvékiem, pieméram, gimenes locekliem,
draugiem un kopienas locekliem.

e  Raksturs (Character): respekts pret socialajam un kultlras normam, godpratiba un étiskas
vértibas.

e Ripes/Lidzjatiba (Caring/Compassion): empatija un gadiba par citiem cilvekiem un dzivajam
batném (Lerner et.al., 2005).

Pozitivas jauniesSu attistibas koncepcija guvusi plasu pielietojumu Amerikas Savienotajas valstis. Ta
pamatojas uz formulu: Pozitiva pieredze + pozitivas attiecibas + pozitiva vide = pozitiva jauniesu
attistiba. ASV Starpresoru darba grupa jaunatnes programmu jautajumos, ir izstradajusi savu
pozitivas jaunatnes attistibas definiciju. Pozitiva jaunatnes attistiba ir apzinata, sociala pieeja, kas
iesaista jauniesus vinu kopienas, skolas, organizacijas, vienaudzu grupas un gimenés produktiva un
konstruktiva veida; atzist, izmanto un uzlabo jauniesu stipras puses; un veicina pozitivus rezultatus
jaunieSiem, nodrosinot iespéjas, veicinot pozitivas attiecibas un sniedzot nepiecieSamo atbalstu, lai
attistitu vinu lideribas stipras puses (U.S. Department of Health and Human Services development).

Arvien vairak pieradijumu liecina, ka jaunieSu atbalsta programmu pozitivas attistibas principu
ieklausana var pozitivi ietekmét vairakas jaunieSu dzives jomas, tostarp vinu fizisko un garigo
veselibu, attiecibas un akadémisko sniegumu. Pozitivas jaunatnes attistibas pieeja ir bijusi 1pasi
efektiva ar1 darba ar neaizsargatiem pusaudZiem, tostarp tiem, kas cietusi no vardarbibas un tiem,
kas pieder pie rasu vai etniskajam minoritasu grupam.

Pozitivas jaunatnes attistibas pieeja tiek izmantota 4-H programma, kas ir lielaka jaunatnes attistibas
organizacija Amerika. 4-H programmu isteno vairak neka 100 publisko universitasu kopiena visa
valsti, kas nodrosina pieredzi, kura jaunieSi macas darot. 4H programmas bérni un pusaudzi pozitiva
vidé Tsteno praktiskus projektus tadas jomas ka veseliba, zinatne, lauksaimnieciba un pilsoniska
iesaistiSanas, kur vini sanem pieauguso mentoru noradijumus un tiek mudinati uznemties proaktivas
[idera lomas. Galva, sirds, rokas un veseliba ir 4-H programmas vértibas, pie kuram dalibnieki strada,
iesaistoties jautras un saistosas aktivitates.
4H pamata ir Cetri komponenti, kas palidz bérniem uzplaukt:

e Duzirksteles - nodroSinat vietu, kur jaunieSi var atrast un izpétit to, kas vinus interesé.

e Piederibas sajlta - piederibas telpas veidosana — kur visi bérni jltas gaiditi, ka ari fiziski un
emocionali drosi.

e Attiecibas - veicinat pozitivas, atbalstosas un spécinosas attiecibas starp jaunieSiem un
pieaugusajiem, ka ari jauniesiem un vinu vienaudziem.
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e lesaistiSanas - izaicinat un iedrosinat jaunieSus tiekties péc savas macisanas un izaugsmes.
Veicinat aktivu iesaistiS8anos, kur jaunieSiem ir iesp€ja paust savu viedokli.

Papildus Siem galvenajiem komponentiem 4-H atbalsta sociali emocionalo macisanos, kas palidz
jaunieSiem attistit kritiski svarigas dzives prasmes. Atvértiba izaicinajumiem un atklajumiem, pozitivas
emocijas, veseliga izaugsmes domagana un mérku izvirzidanas prasmes ir panakumu pamata. Sis
prasmes palidz radit pozitivus ilgtermina rezultatus, pieméram, augstus personiskos standartus,
saikni ar citiem, panakumus profesionalaja un akadémiskaja dzivé un labizjatu un laimes sajatu.

1.3.3.  Veseligas novecoSanas koncepcija

Pétnieku grupa ir izveidojusi sistémisku parskatu par veseligas novecoSanas koncepciju. Pasaules
Veselibas organizacija definé veseligu novecosanu ka funkcionalu spéju saglabasanu, kas lauj
individiem apmierinat savas vajadzibas un dot ieguldijumu sabiedriba sava vidé. Tomér pastav arl
daudzas citas definicijas, kuras novecosSana raksturota ka aktiva, noturiga, veiksmiga vai citadi.
Kopuma pétnieki ir analizéjusi 65 veseligas novecosanas modelus un definicijas. Lai ar veseliga
novecosana tiek atskirigi konceptualizéta, pétnieku vidl pastav vienpratiba, ka aktiva novecosana ir
atkariga no personiskajam 1pasibam, resursiem, mérkiem un kontekstam specifiskiem faktoriem
vairakas dimensijas: kognitivaja, fiziskaja, psihologiskaja, socialaja, vides, politiskaja, kultlras,
ekonomiskaja, demografiskaja un garigaja. Veseligas novecosanas definéSana dominé divas pieejas:
(1) caur veselibas rezultatiem kognitivajas, fiziskajas, socialajas un psihologiskajas dimensijas, kas
galvenokart attélotas ka slimibu un invaliditates neesamiba individuala [Tmen1 un saslimstibas un
mirstibas samazinasana populacijas liment, un (2) caur miZza, dinamiskas cilvéka un vides mijdarbibas
attistibas adaptacijas procesiem, kas saistiti ar izmainam, kas pavada novecoSanu. Veseligu
novecosanu var stkak definét, pamatojoties uz atbilstibu videi vai veselibas veicinasanu un iespéju
paplasinasanu (Menassa et.al., 2023).

Pasaules Veselibas organizacijas pieeja veseligu novecosana tiek saprasta ka “process, kura tiek
attistitas un uzturétas funkcionalas spéjas, kas nodrosina labizjitu vecumdienas”. Funkcionalas sp&jas
nozime spéjas, kas |auj visiem cilvékiem but un darit to, ko viniem ir pamats vértét. Tas ietver cilvéka
Spéju:

e apmierinat vina pamatvajadzibas;

e macities, augt un pienemt lEmumus;

e bt mobilam;

e veidot un uzturéet attiecibas;

e dotieguldijumu sabiedriba.
Funkcionalas spéjas sastav no individa iekSéjam spéjam, attiecigajam vides 1pasibam un to
mijiedarbibas. leks€jas spéjas ietver visas garigas un fiziskas spéjas, ko cilvéks var izmantot, un ietver
spéju staigat, domat, redzéet, dzirdét un atceréties. lek$€jo spéju limeni ietekmé vairaki faktori,
pieméram, slimibu klatbltne, traumas un ar vecumu saistitas izmainas.
Vide ietver majas, kopienu un plasaku sabiedribu, ka art visus tajas esosos faktorus, pieméram,
bavéto vidi, cilvékus un vinu attiecibas, attieksmi un vértibas, veselibas un socialo politiku, sistémas,
kas tas atbalsta, un pakalpojumus, ko tas isteno. Sp€ja dzivot vidé, kas atbalsta un uztur cilvéka
iekSéjas spéjas un funkcionalas spéjas, ir veseligas novecosanas atsléga.

Veseliga noveco$ana ir PVO darba uzmanibas centra noveco$anas joma laikposma no 2015. lidz 2030.
gadam. Veseliga novecosana aizstaj Pasaules Veselibas organizacijas iepriek$éjo uzmanibu aktivai
novecosanai, kas bija 2002. gada izstradata politikas sistema. Veseliga novecosana, tapat ka aktiva
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novecosana, uzsver nepiecieSamibu péc ricibas, kas var nodrosinat, lai vecaka gadagajuma cilvéki
joprojam batu resurss savam gimeném, kopienam un ekonomikai (World Health Organization.
(2020).

1.3.4. lespéjamie trakumi starppaaudzu pasakumu 1stenosana un
ieteikumi to novérsanai

Organizéjot starppaaudzu pasakumus, biezi vien tiek pielautas vairakas k|tdas, kas var mazinat to
efektivitati un pat radit neapmierinatibu gan jauniesSu, gan senioru vida. Izvairisanas no Sim kladam ir
cels uz veiksmigiem un abpuséji bagatinoSiem pasakumiem. Tipiskakas kltdas ir:

1. Vienpuséjs ieguvums. Pasakums tiek organizéts ta, lai tikai viena grupa — visbiezak
jaunieSi — sniegtu palidzibu un zinasanas senioriem. Jauniesi tiek nostaditi "skolotaju" vai
"glabéeju" loma, savukart seniori — pasivu sanémeéju loma. Tada gadijuma jauniesi var justies
izmantoti un parslogoti, savukart seniori — neveikli vai atkarigi.

2. Stereotipu stiprinasana. Var gadities, ka neapzinati tiek nostiprinati stereotipi par abam
paaudzém, pieméram, ka jauniesi ir necieSami un pavirsi, bet seniori — nekam nederigi vai
parak konservativi. Ta notiek, ja pasakuma téma vai formats balstas uz novecojusiem
pienémumiem, pieméram, ka senioriem interesé tikai rokdarbi un atminu stasti, bet
jaunieSiem — tikai socialie tikli.

3. Slikta komunikacija un planoSana. Ja pasakuma planosana netiek veikta profesionali, tas
var radit apjukumu un neveiksmes. Ar sliktu planoSanu jasaprot, ka nav skaidri definéti mérki,
pasakuma laiks un vieta nav pielagota abam paaudzém. Pieméram, tiek rikoti vakara
pasakumu, kad seniori jau dodas pie miera, vai dienas vidd, kad jauniesi atrodas skola.

4. Neuzmaniba pret vidi un formatu. Atbilstosa vide ir kritiski svariga veiksmigai mijdarbibai.
KlGdisanas nozimég, ka telpas ir izvélétas parak troksnainas, ir nepietiekams apgaismojums vai
krésli nav érti, vai arl pasakuma formats ir parak formals un ierobeZojoss. Rezultata dalibnieki
jutisies fiziski un emocionali neérti.

5. lespéju trukums turpinat. Péc viena veiksmiga pasakuma var zust talaka motivacija, ja
organizatori plano tikai vienu pasakumu un nesniedz iespéju turpmakai mijiedarbibai. Tad
raditas saiknes izzld, un pasakums klGst par izolétu notikumu, kas nekalpo kopienas
saliedétibas mérkim. Vélams jau pasakuma laika informét par nakamajam tikSanas reizém un
radito kontaktu uzturésanu, mudinat daltbniekus apmainities ar kontaktiem un organizét
savus neformalos pasakumus.

Neveiksmes var tikt pielautas, ja pasakums neatbilst pozitivas jaunatnes attistibas pieejai. Pieméram :

1. Vienvirziena lekcijas un pasiva daliba. JaunieSiem tiek rikota lekcija par atbildigu
uzvedibu, kur vini séZ auditorija un pasivi klausas garlaiciga un moralizéjosa runa. Pasakums
nepiesaista jaunieSu uzmanibu, jo viniem nav iespéjas piedalities diskusija, izteikt savu
viedokli vai macities caur pieredzi. Ta ir balstita uz ideju, ka jauniesi ir tuksas "blodas", kuras
pieaugusie var piepildit ar zinaSanam, nevis uzsverot vinu aktivo lidzdalibu un spéju pasiem
risinat problémas. Tas nenodroSina telpu pasizpausmei, kas ir svariga pozitivai attistibai.

2. Parmeériga kontrole un ierobeZota ricibas briviba. Jauniesu grupu aicina piedalities
brivpratigaja darba, tacu visa riciba ir strikti kontroléta. Vini drikst veikt tikai precizi noteiktus
uzdevumus bez iespéjas izteikt priekslikumus vai mainit kartibu. Pozitiva attistiba paredz, ka
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jauniesi attista lideribas un Iemumu pienemsanas prasmes. Stingra kontrole rada sajitu, ka
viniem neuzticas, kas mazina iniciativu un atbildibas sajatu.

3. Negativa fokusésanas uz problémam. Visi pasakumi ir orientéti uz "problematiskiem"
jautajumiem. Pieméram, tiek rikotas tikai lekcijas par atkaribam, kriminalam sekam vai
kiberhuliganismu. ST pieeja, ko dévé par "riska modela" pieeju, koncentréjas uz to, kas ir
slikts, nevis uz to, kas ir labs. Ta uzskata jaunieSus par potencialu draudu vai problému, nevis
par vértigu resursu.

Minétajos pieméros pasakumi nav slikti pasi par sevi, bet tie ir neefektivi, ja mérkis ir veicinat
jauniesu visaptveros$u un pozitivu attistibu.

Lai izvairttos no kludam attieciba uz senioru meérkauditoriju, ir pasakumu organizacija ir jaievéero
veseligas novecosanas principiem. Biezak pielauto klidu piemeéri:

1. Fokuss tikai uz fizisko veselibu un trikumiem. Tiek rikots pasakums, kas sastav tikai no
lekcijam par sirds un asinsvadu slimibam, artritu, osteoporozi un citam biezam slimibam. Tiek
uzsveérts, ka ar §im slimibam ir jacinas. Sada pieeja koncentréjas uz noveco$anu ka slimibu un
problému kopumu. Ta ignoré socialo, garigo un emocionalo labizjitu. Veseliga novecosana
paredz, ka cilvéks var pilnvértigi dzivot ar esosajiem fiziskajiem ierobezojumiem, nevis
fokuséties tikai uz to, kas vinam trikst.

2. Vienveidigs un pasivs formats. Visi pasakumi ir vienveidigi un pasivi, pieméram, sédésana
un lekciju klausisanas. Netiek piedavata iesp€ja aktivi iesaistities, macities ko jaunu vai
daltties pieredzé. Veseliga novecoSana paredz, ka cilvéks ir aktivs un iesaistits. Pasivitate
samazina motivaciju, veicina socialo izolaciju un neattista garigo veiklibu un zinatkari. VElams
nodarbibas ieklaut grupu diskusijas, praktiskas nodarbibas un iespéju senioriem pasiem
macit citiem savas apgutas prasmes.

3. Sociala izolésana un atstumsana. Pasakumi tiek rikoti tikai Saura un slégta senioru grup3,
bez iespéjam sadarboties ar citam paaudzém vai kopienas locekliem. Veseliga novecos$ana
ietver socialo ieklausanu un piederibas sajitu. Pasakumi, kas izolé seniorus, nejauj veidoties
jaunam socialam saitém, kas ir |oti svarigas garigajai veselibai. Labaks risinajums ir organizét
starppaaudzu pasakumus ka kopigas svinibas, brivpratigo darbu vai apmacibas, kuras
jaunakie macas no vecakajiem un otradi.

Kopuma, veseligas novecosanas principi norada, ka pasakumiem ir jablit daudzpusigiem,
ieklaujoSiem un atbalstoSiem, kas palidz uzturét funkcionalo spéju un |auj cilvékiem darit to, kas
viniem ir svarigs.

Noslégumam vél dazi piemeéri, kas ilustré, ka starppaaudzu pasakumos realiz€jas pozitivas jauniesu
attistibas un veseligas novecosanas pieejas.

"Labbitibas darzs". Pasakuma ietvaros tiek izveidots kopienas darzs, ko kopigi kopj jauniesi un
seniori. Darza darbi sniedz fizisko aktivitati un atbalsta labbGtibu abam paaudzém. Jauniesi macas
darzkopibu no senioriem, savukart seniori sanem atbalstu smagaku darbu veik$sana. Pasakums
veicina emocionalo labsajitu un rada iespéjas neformalam sarunam par dzivi, tradicijam un
vértibam.

"Kopienas projektu inkubators". Sis ir pasakums, kura jauniesi un seniori apvienojas, lai izstradatu un
Tstenotu kopienas projektus (pieméram, labiekartot publisku telpu, izveidot vietéjo pasakumu sériju).
Jauniesi iegulda savu uznémibu un jaunraditas idejas, savukart seniori sniedz padomus, balstoties uz
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savu dzives un darba pieredzi. Tadéjadi abas puses attista lideribas prasmes un veicina parmainas
sava kopiena.

"Meés kopa esam spéks!" Brivpratigo darbs, kas apvieno visas paaudzes, lai risinatu konkrétas
kopienas problémas, pieméram, organizet zupas virtuvi, tirtt apkartni vai vakt ziedojumus labdaribai.
Sis pasakums parada, cik liels spéks piemit kopienai, ja tas locekli darbojas solidari. Jauniesi redz, ka
vinu ieguldijums ir bitisks, savukart seniori jlatas noderigi un aktivi sabiedribas locekli.

"Dzivesstastu celojums". Jauniesi intervé seniorus, lai dokumentétu vinu dzivesstastus video,
podkastu vai gramatas formata. Tas sniedz senioriem iespéju justies novértétiem un dalities ar savu
mantojumu. Savukart jauniesi attista komunikacijas, Zurnalistikas un empatijas prasmes. Pasakums
stiprina savstarpéjo saikni un palidz jaunieSiem labak izprast vésturiskos notikumus un paaudzu
pieredzi.
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2. Vadlinijas starppaaudzu pieejas istenoSanai darba ar jaunieSiem un
senioriem

Uzsakot starppaaudzu pasakumu planos$anu, ir jaiepazistas ar jaunieSu un senioru vecumposmu
Tpatnibam, jaizvélas pasakuma veids un téma, jaizstrada, balstoties uz nodarbibas struktiras un
grupu dinamikas principiem, nodarbibas norise, javeic sagatavoSanas darbi un jakeras pie pasakuma
IstenoSanas. Lidz ar to pasakuma vaditaja darbiba 1stenojas tris secigos posmos:

e Sagatavosanas posms — pasakuma norises izstrade, telpas sagatavosana, informésana par
pasakumu, dalibnieku uzaicinasanu piedaltties pasakuma ar tai sekojosu atlasi un nodarbibas
planosana.

e Pasakuma vadiSanas posms — aktivitasu istenoSana, balstoties uz pasakuma norises planu,
pasakuma vaditaja mijdarbiba ar dalibnieku grupu, daltbnieku uzmanibas un motivacijas
uzturésana nodarbiba.

e lzvértésanas posms — atgriezeniskas saites sanemsana un analize, refleksija

2.1. Pasakuma sagatavoSanas posms

2.1.1. JaunieSu un senioru vecumposmu Tpatnibas

Varam dazadi interpretét jédzienus “jaunietis” un “seniors”, izmantojot gan likuma noteiktas robezas,
gan analizét psihologiska un biologiska vecuma robezas.

2.1.1.1. JaunieSu vecumposma ipatnibas.

Saistiba ar “Jaunatnes likumu”, kas ir speéka no 2017. gada 1. janvara, ir noteikts, ka jaunietis ir
persona vecuma no 13 lidz 25. gadiem. Sis vecumposms ietver sevi gan biologisko un psihologisko
pusaudzu un jauniesu periodu ar visam Sim vecumam raksturigam kognitivajam, fiziskas attistibas,
moralas spriesanas un sociali emocionalas attistibas ipatnibam. Saja perioda notiek |oti strauja
identitates attistiba, kur svarigakais jautajums ir: “Kas es esmu?” Jaunietis uzsak sevis iepazisanas,
identitates mekléSanas un apzinasanas celu, kas nav statisks, bet ir Joti dazadu biologiski noteiktu
parmainu dinamisks. Vins ir ka “neglitais piléns”, kas ir uzsacis meklét savu vietu $aja pasaulé. Vins
piedzivo loti spécigas emaocijas, piedzivo jaunas izjltas, kuras griti identificét. Attiecibas ar vecakiem
un pieaugusajiem bieZi pavada daZadas uzvedibas problémas, kas izpauZzas ka konflikti, augsta
trauksmainiba un spriedze.

aizstaj ar vardu “pensionars”, kaut biezak vardu “seniors” attiecina uz personu no 55 vai pat 60
gadiem. Ja skatisimies no biologiskas un psihologiskas noteiktas vecuma robezas, tad zinatnieki ir
vienispratis, ka cilvéka attistibu ietekmé gan iedzimtas genétiskas predispozicijas, gan apkartéjie
socialas vides aspekti, un tas notiek génu un vides mijiedarbiba (Kail&Cavenaught, 2016). Tas
nozimé, ka jo vecaks cilvéks, jo gratak prognozét ka veidojas un notiek vina attistiba, faktori, kas to
ietekmeé ir ne tikai saistiti ar vina genétiku, bet to nosaka arT attistibas mijiedarbiba no biologiska
[Tmena lidz pat plasakam kultdras kontekstam. Individa attistibu ietekmé art parmainas, kuras norit
daZados laika intervalos. (Attistibas psihologija, 2020). Raugoties uz senioru dzivi, sastopamies ar |oti
labvéligam un vértigam iespéjam savstarpéjai komunikacijai un sadarbibai agrina senioru vecuma
(vecums Iidz 80 gadiem), Tpasi ja persona ir saglabajusi savas kognitivas un socialas spéjas. Vélinaja
senioru vecuma cilvéks var izjust izteiktaku kognitivo spéju zudumu, biezak paradas hroniskas
saslimsanas, I1dz ar to arT pascienas samazinasanas un paaugstinas demences risks.
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Erasmus+ projekta “Neiroandragogija pret atstumtibu” (2019) izstradataji atzimé, ka misdienu
pieauguso macibu procesam jabalstas uz aktualo informaciju par pieauguso smadzenu darbibu un
izmainam taja dazados cilvéka dzives posmos. Pieauguso maciSanas ir saistita ar katra pieaugusa, kas
macas, interesém, pieredzi un kultlru. Tas rada nepiecieSamibu péc macibu mérku, pedagogiskas
pieejas, satura, tempa un riku elastigas pielagoSanas katram pieauguso izglitibas daltbniekam.

2.1.2. Dalibnieku uzaicinasana un informésana
2.1.2.1.Dalibnieku atlase

No projekta iesaistitiem dalibniekiem liela méra bis atkariga visa projekta norise. Tapéc sakotnéji ir
svarigi padomat, kadus dalibniekus vélamies iesaistit, nemot véra vietéjas kopienas cilvekus. Ja
kopiena ir neliela un tas cilveki ir labi pazistami viens ar otru, tad tas var apgratinat macibas, jo ir jau
izveidojies prieksstats un stereotipi par dalibniekiem. Tad macibu organizatoriem un vaditajiem bas
jaiegulda liels darbs So prieksstatu un uzstadijumu mazinasanai nodarbibu laika. Kads ir nodarbibam
labvéligakais daltbnieku sastavs?

e Vecuma lidzsvars — nodrosinat, lai katra grupa ir parstavétas dazadas paaudzes (seniori,
jauniesi un pusaudyzi), izvairoties no kadas grupas parsvara

e InteresSu un prasmju dazadibu — grupa iekJaujami dalibnieki ar dazadam profesijam,
interesém un spéjam, ka ari dazadiem raksturiem un temperamentiem. Tas bagatinas grupas
dalibniekus

e lepriekséja paziSanas — labi ieklaut grupa gan savstarpéji pazistamus, gan nepazistamus
cilvékus, tas veidos dalibnieku droSibu un ari dos iespéju veidot jaunus kontaktus

e  Praktiski faktori — svarigi veidojot grupu ir nemt véra vinu tehnologiju prasmes (lai tas ir
dazadas), dalibnieku veselibas stavokli, mobilitati (ka daltbnieki nonaks Ilidz nodarbibu vietai),
valodas zinasanas

o  “Jaukta izvele” — nozimée, ka dalu dalibniekus varam izvéléties nejausi, bet otru pusi izvéléties
apzinati, lai Ildzsvarotu grupu un sasniegtu nodarbibas mérkus.

Izvéloties dalibniekus nodarbibai, vélams iepazities ar dalibniekiem, veicot intervijas telefoniski vai
tiekoties personiski. Jautajumi, ko uzdodam, var bt saistiti ar dalibnieku motivaciju piedalities Saja
projekta (ja dalibnieks japieruna, tad atrodam vinam motivaciju un interesi iesaistities $aja grupa),
bltu svarigi noskaidrot vina iepriek$gjo profesionalo darbibu, bet jaunieSiem profesionalas intereses
nakotné.

2.1.2.2. Informacijas kanalu izvéele

Kur uzrunat potencialos nodarbibu dalibniekus? Sis ir Joti svarigs jautajums, ja ir vélme darboties ar
Sim grupam, bet griti saprast ka nokomplektét grupu, vai ari tas ir izdarits, bet daltbnieki ir Joti
neatsaucigi. Var gadities, ka vienas grupas dalibnieki ir aktivi un gatavi iesaistities, bet citi klusé. Tas
var liecinat, ka neesi izvélgjies pareizos informacijas celus un grupas komplektésana var aiznemt
vairak laika ka planots.

Visbiezakie informacijas kanali, kas sasniegs pusaudZus un jauniesus ir:

e Socialie tikli: Instagram, TikTok, Snapchat (isi, vizuali, radosi materiali)

e WhatsApp grupas (skolas, jauniesu centri)

e Skolas un universitates — caur skolotajiem, studentu pasparvaldi, plakatiem gaitenos.
¢ JaunieSu organizacijas, intereSu pulcini

Savukart senioru grupu labak uzrunat izmantojot:
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e Facebook — joprojam popularakais un uzticamakais info kanals $aja vecumgrupa

e E-pasta véstules / jaunumu izsttisana (darba vietu, NVO vai pasvaldibas jaunumu lapas)

e Linkedin, ja pasakumam ir profesionala ievirze

e Tradicionalie mediji: vietéjie laikraksti, radio, afisas kultlras centros, bibliotékas, veikalos.

e Personiga uzruna: aicinajumi caur pensionaru biedribam, draudzes, socialajiem

darbiniekiem.

Pieredze gan parada, ka bieZi personisks kontakts un informésana noteiktas grupas ir vislabakais un
laikietilpigakais veids, lai sasniegtu interesentus. ArT jauniesi jutisies drosak, ja kontaktpersona dosies
uz skolu, profesionalo macibu iestadi vai augstskolu, lai uzrunatu potencialos dalibniekus, izstastot
par projektu, ta mérkiem un paredzétam aktivitatém. Tas pats attiecas uz senioru grupu. Paraléliisa
informacija ir atrodama pasvaldibas un kopienas publiskas vietas, ka arT kopienas
WhatsApp/Facebook grupas.

2.1.3. Pasakuma laiks un telpa

2.1.3.1. Pasakuma laiks. Tas ir laiks, kad notiek pasakuma istenosana. Gadalaiku ietvara
pasakumiem vairak piemérots bils rudens un ziema. Tacu var bit pasakumi, kuri saistiti ar dabas
sezonalajam izmainam, un kuru 1stenosSanai nepiecieSama vasara vai pavasaris. Pasakumiem var
izmantot art svétku laiku (gadskartu svinibas, pilsétas svétki, valsts svétki u.c.), ja pasakuma mérkis
saistas ar kadu no Siem notikumiem. leteicams padomat par to, ka svinét Starptautisko jaunatnes
dienu (12.augusts) un Starptautisko senioru dienu (1.oktobris). Tomér parsvara pasakumi tiek rikoti
darba nedélas ietvaros.

Pasakuma laika izvélé ir jarékinas ar vairakiem faktoriem:

e Dalibnieku ikdienas darbu grafiks un miega un nomoda ritms. JaunieSiem bs aiznemts
laiks, kad viniem notiek macibu nodarbibas, bet varbat ir uzsaktas ari darba attiecibas.
Senioru aiznemtiba noteikta laika var saistities ar kadiem saimnieciskajiem darbiem,
pieméram, majlopu kopsanu. Nodarbibas vakarpusé var bit neértas cilvékiem, kuri agri
dodas pie miera. Visbiezak ka gandriz visiem pienemams laiks pasakumu istenosanai tiek
izvéléta pécpusdiena.

e Dalibnieku mobilitates iespéjas un ierobezojumi. Ja vien pasakums nav domats tikai tuviem
kaiminiem, ir jasaprot, ka dalibnieki noklis uz pasakuma vietu, un cik laika tas viniem
aiznems. Ja daltbnieki parsvara izmanto sabiedrisko transportu, pasakuma laiks ir japielago
autobusu kustibas sarakstam. Ja daltbniekiem ir privatais transports, var vinus aicinat
kooperéties, lai palidzétu viens otram nok|it uz pasakumu. Ka laba pieredze jamin
pasvaldibas atbalsts transporta nodrosinasana pasakuma dalibniekiem.

e Pasakuma ilgums. Pasakumi, kas notiek regulari (reizi nedéla vai dazas reizes ménesi), parasti
ilgst 2-3 stundas. Tiem vélams noteikt vienotu laiku, kuras dienas un cikos pasakums notiek.
Ja pasakums ir ka vienreizéja akcija vai ka komplekss pasakums ar vairakam aktivitatém, tam
visdrizak vajadziga vesela diena. Vélamais laiks Sadiem pasakumiem ir sestdienas.

2.1.3.2. Pasakuma vieta. Svarigi izvéléties nodarbibas norises vietu, kas ir pieejama un pienemama
visiem tas daltbniekiem. Ja nodarbibai izvéléta kada no skolas telpam, ta var raisit negativas emocijas
jaunieSiem, kuriem $ai skola bijusas sliktas attiecibas ar pedagogiem. Augsti un slideni pakapieni vai
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blivi izvietotas mébeles ar asiem stdriem var k|Gt par Skérsli senioru lidzdalibai pasakuma. Nodarbibu
telpai jabat drosai, értai, majigai un jarada “siltuma” sajutu. Ka to panakt?

Gaisma un gaiss telpa — vélama gaisSa un labi védinama telpa. Gaisa, labi apgaismota telpa, kura ir
atbilstosa gaisa kvalitate ietekmé pieaugusa emocionalo noskanojumu, veselibu un darba spéjas.
Nepietiekams apgaismojums — var radit acu nogurumu, galvassapes, koncentrésanas gritibas. llgstosi
tas var negativi ietekmét art garastavokli. Parak spilgts vai nepiemérots apgaismojums — rada spriedzi
acim, var veicinat stresu un nogurumu.

Svarigi atceréties, ka telpai jabut veédinamai, jo nepietiekams skabeklis var izraisit miegaintbu un radit
galvassapes. Telpas temperatiira var radit diskomfortu un traucét koncentréties, ja ta ir parak augsta
vai zema. Tapat pievérsiet uzmanibu mitrumam un gaisa piesarnojumam telpa. Seniori ir daudz
jutigaki Sadam izmainam un tas ietekmés vinu iesaistiSanos nodarbibas.

Komforts un galdu izvietojums — vislabak ir tad, ja ir iespéjams mainit galdu izvietojumu nodarbibas
laika. Dazadam aktivitatém var bit nepiecieSams cits telpas iekartojums, tapéc labi, ja galdi un krésli
ir viegli parvietojami un model&jami, atkariba no aktivitates. Tomér, ja tas nav iespéjams, labak
galdus izvietot U veida vai O, lai visi grupas dalibnieki redz viens otru, tas rada drosibu un grupas
darbiba ir vairak vérsta uz savstarpéjo sadarbibu, mazinot atkaribu no vaditaja. Krésliem ir jabut
értiem (ergonomiskiem), lai dalibnieki nesajustu diskomfortu sézZot.

Ja to nodrosinat ir grati, tad nodarbibu vaditajam jarGpéjas, lai dalibnieki biezak izkustas un var
maintt pozas. Praktiskam darbnicam un radoSam aktivitatém noderés galds, kur izvietoti darbam
nepiecieSamie materiali, tafele, briva siena kolazam vai zimejumiem.

Uzkodas un dzérieni — pirms nodarbibas padomajiet, kas bltu nepiecieSams, lai grupas daltbnieki
justos erti un aktivi varétu iesaistities nodarbiba. Parasti ta ir kafija vai téja, bet tas nebds labakais
risinajums. Vienmér parlpéjaties par pieejamu deni un glazém, kas var bit nepiecieSams grupas
daltbniekiem. Kafija veicina smadzenu darbibu, bet ta noteikti nav obligata So macibu sastavdala.
Izvairieties no cepumiem, konfektém un atrajam uzkodam. Ja nu vélaties iepriecinat dalibniekus ar
kadu naski, tad tie var bt rieksti, Zavéti vai svaigi augli. Macibas nenotiek visu dienu, tapéc katrs
daltbnieks pats var padomat par sev pieméroto laiku un vietu édienreizei.

2.1.4. Pasakuma veids un téma

Starppaaudzu pasakumi atSkiras péc to istenosanas nolika, vadosas darbibas, pasakuma ilguma,
aplikojamas témas un citiem parametriem. Biezak istenojamie pasakumu veidi ir:
e  Praktiskas ricibas pasakumi (talkas, brivpratigo akcijas)
e IzklaidéjoSi pasakumi (ekskursijas, izstades, svétku svinésana)
e  Macibu pasakumi (valodu un datorkursi, finansu drosiba)
e Darbnicas un veselibas veicinaSanas pasakumi (dazadu amatu darbnicas, garigas prakses,
vingrosana)
o Tematiskie pasakumi (piesaistiti konkrétai témai — kopienas kultiira, attiecibas gimené,
pilsoniska lidzdaliba)

Sikak apskatisim tematiskos pasakumus. Tie var bit vienreizéji — katrs pasakums veltits noteiktai

témai un atkariba no tas ari pasakuma norise bis atskiriga. Bet var bit ari pastavigi pasakumi - tiem
ir viens un tas pats formats, tie tiek organizéti ar noteiktu periodiskumu, bet katru reizi ar citu tému.
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Pastavigi rikojami pasakumi ar vienu un to pasu formatu ir filmu vakari un diskusijas.

2.1.4.1. Filmu vakari

Filmu vakari ir ieteicami, ja daltbniekiem patik skatities un parrunat kinofilmas. Protams, tam
nepiecieSams art atbilstoss tehniskais aprikojums. Filmu vakari var bat saistosi, ja tajos demonstré ne
tikai televizija raditas filmas. Katra paaudze var piedavat savas aktualas filmas, lai péc tam apspriestu
tas no atskirigiem skatu punktiem. Pasakuma vaditajam ieprieks jaizvérté, kadas témas bitu
ieteicams apspriest, izmantojot redzéto. Pasakuma formatam ir 2 dalas: filmas jeb tas sérijas
skatiSanas un izvélétas témas apspriesana.

Ka pieméru aplukosim latviesu filmu “llgais celS kapas”, kura spélé ari vairaki lietuviesu aktieri. Filma
ir epizode, kura Marta, uzzinot par Artdra arestu, dodas vinam pakal uz Sibiriju. To var izmantot
diskusijai par tému “Milestiba un uzticiba parbaudijumos”.

Filma atspogulo Latvijas vésturi, kas lauj analizét, ka individa izvéli ietekmé politiska situacija. Katrs
varonis pienem lémumus, kas ietekmeé vina un vina tuvinieku likteni. Tema “Vésture un cilvéka izvéle”
var bt pamats diskusijai par St laika vésturisko situaciju un tas ietekmi uz cilvéku izvélém. Tai var
izmantot epizodi, kura Ricards ar Martu izcelo no Latvijas, lai izvairitos no represijam.

Filmas varoni, neskatoties uz visam gritibam, meklé savas dzives jégu. Marta sak jaunu dzivi trimda,
attista savu talantu, Artlrs censas turpinat dzivi un atrast jégu. Diskusija par tému “Dzives jéga un
pasrealizacija” var iedvesmot cilvékus domat par saviem mérkiem. Filmas beigas, kura Marta un
Artirs atkal satiekas, simbolizé ceribu un ticibu, ka dzives jéga ir atrodama, pat ja ir jaiet cauri
grutibam.

Lidzigi ka filmu vakari var tikt rikoti arT gramatu vakari.

2.1.4.2. Diskusijas

Diskusiju formats ir ieteicams, ja dalibniekiem ir vajadziba paust savu viedokli un padzilinat izpratni
par aktualu jautajumu. Diskusijai tiek izvéléta téma ar noteiktu provokaciju vai izaicinajumu.
Diskusijas formats paredz sakotnéju daltbnieku ievirzi diskusijas téma, tas atsegsanu un sekojosu
viedok|u prezentésanu no atskirigiem skatu punktiem. Diskusijas nosléguma nepiecieSams
rezumejums.

Diskusijas veida izvéle ir atkariga no mérka, kuru planots sasniegt. Lai salidzinatu jaunieSu un
senioru viedok|us par vienu un to pasu tému, noder grupu diskusija. Taja jauniesi veido vienu grupu,
bet seniori otru. Diskusija, pieméram, par tému “netaisniba” katra grupa sagatavo vismaz tris
piemérus no savas personigas pieredzes, gramatam vai filmam, kas ilustré netaisnibu. Péc tam katra
grupa dalas ar saviem piemériem un diskusijas vaditajs aicina daltbniekus padomat, ar ko ir lidziga
vai atskiriga abu grupu izpratne par netaisnibu. Diskusiju var turpinat, apspriezot, kadas iespéjas ir
dazada vecuma cilvekiem, lai cinttos pret netaisnibu. Nosléguma katrs daltbnieks isuma atbild uz
jautajumu: "Ko jaunu es uzzinaju par "netaisnibas" jédzienu Sis diskusijas laika?"

Ja nollks ir panakt, lai jauniesi un seniori vairak sadarbojas diskusijas laika, var izmantot diskusijas
tikla metodi. Tiek izveidoti pari jaunietis + seniors un katram parim izsniegta darba lapa ar
apgalvojumu, pieméram, “Musu kopiena ir laba dzives kvalitate”. Paru uzdevums ir izdomat un
pierakstit daZzus argumentus, kas apstiprina So apgalvojumu, un dazus, kas to noliedz. Péc tam katrs
paris apvienojas ar citu pari, salidzina savus sarakstus, papildina tos, apsver visus ,par” un ,pret”,
[idz nonak pie kopiga secinajuma par dzives kvalitati kopiena. Grupas, kuram ir kopigs gala viedoklis,
apvienojas — tagad dalibnieki ir sadalijusies 2 dalas vairs ne péc vecuma principa, bet péc viedokla un
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attieksmes. Aktivitates vaditajs aicina grupas iepazistinat paréjos ar savu viedokli un reflektét, kadas
iespéjas daltbniekiem batu paaugstinat dzives kvalitati kopiena.

Diskusijas metodes izmantosana, ja to sasaista ar realo dzivi, noved pie daltbnieku un kopienas
vajadzibu apzinasanas, kas var kalpot ka pamats kopigu projektu uzsak$anai. Tajos starppaaudzu
pieeja attistas senioru un jauniesu praktiskas ricibas liment.

2.1.4.3. Vienreizéjas tematiskas nodarbibas

Vienreizéjas tematiskas nodarbibas tiek veidotas noteikta mérka sasniegSanai. Tie var bit: kopigu
pasakumu planoSana, izpratnes padzilind$ana par socialam aktualitatém, kopienai batisku notikumu
analize u.c. Tematisko nodarbibu pamata ari ir kopigas aktivitates, tadas ka ledus lausana un
refleksija, tacu vienlaikus tas var ieklaut specifiskakus darbibas veidus — lEmumu pienemsanu
balsojot, sajutu spéles, ideju generéSanu un prezentésanu, situaciju modeléSanu u.c. Ari Seit
nodarbiba var paraugt par nodarbibu sériju, ja apspriezama téma ir plasa un saistosa. Tada gadijuma
nodarbibu secibu var veidot ar noliiku izstradat un istenot projektu par So tému. Pirma nodarbiba var
kalpot témas problematizacijai, nakosas — risinajumu attistiSanai, darbu sadalei, laika un resursu
planosanai utt.

2.1.5. Nodarbibu planosana
2.1.5.1. Nodarbibas dalibnieku vajadzibas un iespéjas.

Viena no biezak pielautam klidam ir uzsakt nodarbibas planoSanu ar mérka formulésanu, kuru ir
izvéléjies nodarbibas vaditajs, vai ar konkrétam interesantam aktivitatém. Lai pasakums izdotos, ir
nepiecieSama izpratne par dalibnieku vajadzibam un iespé&jam. Planojot nodarbibu, vélams padomat
par grupas dalibniekiem, atbildot uz jautajumiem:
e Ko dalibnieki cer ieglt nodarbiba, kadas ir vinu gaidas un vélmes
e Kadus neatrisinatus savas dzives jautajumus vini var atnest uz nodarbibu,
e Kadas ir grupas dalibnieku dzives vértibas, uzskati un “dzives filozofija”
e Cik zinama macibu dalibniekiem ir piedavata tema
e Kadi resursi ir pieejami daltbniekiem (informativi un personiski)
e Kas viniem kopigs, kadas ir grupas dalibnieku atskiribas
eksperimentét, runat, daltties pieredzé vai tikai s€dét un pasivi klaustties
e Kadas macibu procediiras bis vairak piemérotas konkrétas témas izpétei, kadus konceptus,
jédzienus un valodu lieto grupas dalibnieki
e Cik liela meéra grupas dalibniekiem ir nepiecieSams atbalsts, uzslavas, rapes, lai majas vini
atgrieztos apmierinati ar pieredzéto
Kur$ no grupas dalibniekiem ir vismazak aizsargats

2.1.5.2. Nodarbibu planosanas aspekti

¢ Nodarbibas meérki un sasniedzamie rezultati — svarigi tos noformulét pirms nodarbibas, ka
ari sasniedzamos rezultatus katrai nodarbibai. ArT nodarbibu dalibnieki var ienest izmainas,
tapéc varam tos korigét, atkariba no aktualitates un dalibnieku vajadzibam

e Laika planojums — svarigi paredzét pietiekami daudz laika aktivitatém, ieplanot papildus
aktivitates, ja kada aktivitate nav interesanta daltbniekiem vai “iestrégst” diskusija. Japaredz
laiks Tsiem starpbriZiem, ja nodarbiba ir garaka par 1, 5 stundam, ka arT nobeiguma
atgriezeniskai saitei, jautajumiem un diskusijam
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e Personiskais véstijums — padomajiet kads ir jusu personiskais véstijums grupas daltbniekiem,
kads ir jusu mérkis, ko vélaties sasniegt. Kadus jautajumus vélaties akcentét? Ka jaunas
perspektivas, idejas un prasmes saistisies ar daltbnieku zinaSanam un pieredzi?

e Resursu planosana — pirms nodarbibas padomajiet, kadi resursi bis nepiecieSami nodarbibu
realizacijai, iespéjams, jus dosieties kada kopiga izbrauciena vai ta bls radosa makslas
nodarbiba, kas prasis papildus finansu resursus un ieguldijumu. Padomajiet, kadas bis
tehniskas vajadzibas veiksmigai nodarbibu realizéSanai (pieméram, projektors, ekrans,
skalruni vai dators katram macibu dalitbniekam).

e Macibu formats — domat par macibu formatu nozimé atbildét uz jautajumu - ka meés
izpétisim un runasim par kadu aktualo tematiku? Ko més darisim kopa, lai sasniegtu merki?
Starppaaudzu pasakumos fokuss vairak ir uz darbibas formam neka uz saturu. Piemérotakas
formas ir darbs paros, nelielas grupas, kur kads no daltbniekiem uznemas grupas vadibu vai
stasta par savu pieredzi; radosas aktivitates, kur daltbnieki kopa rada kadu darbu — gleznu,
izradi vai pat jaunu projektu. Savstarpéja maciSanas notiek gan formalakas macibu
aktivitates, gan neformali - kopigas spéles, viktorinas, karaoke, galda spéles, filmu skatisanas
utt. Veiksmigas nodarbibas prieksSnoteikums ir lidzvértigas un cienpilnas attiecibas, kur kads
nav skolotajs vai skolnieks, bet visi macibu dalibnieki ir unikali ar savu pieredzi, zinasanam un
talantiem.

2.2. Pasakumu Tstenosana

2.2.1. Nodarbibas vaditaja funkcijas

Jau pasakuma sagatavosanas posma nodarbibas vaditajs ir apzinajis daltbnieku vajadzibas un
intereses un noteicis nodarbibas mérki (pieméram, iepazit vienam otra pieredzi, radit kopigu darbu).
Ir dazadi mactbu mérki, katram no tiem ir sava vieta un jéga. Més varam apg(t jaunas zinasanas un
iepazit jaunu informaciju, izmantojot gramatu lasiSanu, lekciju klausiSanos, apjédzot dzirdéto vai
lasito. Nozimiga vieta ir So zinaSanu iegaumeésanai, jo tas palidzés labak darboties praktiski.
Nodarbibu galvenais uzdevums ir veidot atvértas sistémas, kur macibu daltbnieki dalas savas
zinasanas un pieredzé, kas ir dziva un |auj eksperimentét, glstot no ta prieku. Pasaules Ekonomikas
foruma “Zinojuma par nakotnes darbu» (2020) minétas galvenas prasmes, kas bis nepiecieSamas lidz
2025.gadam. Top 10 augsgala, lidzas analttiskas domasanas un inovacijas prasmém, ierindojusas
aktivas macisanas un macisanas stratégiju izvéles prasme, kuru attistisana arf ir svarigs nodarbibu
meérkis.

Nodarbibas vaditaja uzdevums ir panakt virziSanos uz noteikto mérki nodarbibai atvélétaja laika.
Vienas nodarbibas ieteicamais ilgums ir no 1,5 stundam lidz maksimali 3 stundam, kur ir skaidra
nodarbibas struktira (ievads — galvenais darbs — noslégums), paredzot laiku spontanam diskusijam,
pieredzes stastiem un jautajumiem. Sai laika nodarbibas vaditajam jaspéj nevis Istenot visas planotas
aktivitates, bet gan nodarbibas procesa novértét to lietderibu un nomaintt ar citam, ja tas palidzés
labak sasniegt mérki. No st aspekta nodarbibu vaditajam vajadzétu prast izmantot dinamisko
macisanas modeli.

2.2.2. Dinamiskais macisanas modelis

Dinamiskais macisanas modelis paredz atslabinatas uzmanibas stavokli, iedzilinasanos pieredzé un
aktivo izvértésanas fazi.
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e Atslabinatas uzmanibas stavoklis nozimé, ka daltbnieki nodarbibu laika jitas drosi un uztver
macibas ka izaicinajumu. Uzdevumiem jabit personiski nozimigiem un interesantiem katram
macibu dalibniekam, lai taja vins var izpaust savas zinasanas, pieredzi un radoSumu.

e ledzilinasanas pieredzé nozimé runat par pazistamam situacijam, kas ir mums aktualas
ikdiena. STiedzilina$anas |auj ieraudzit atseviskas detalas un kopbildi, iespéju ieraudzit
paradibu no cita skatu punkta. Mums jartkojas loti uzmanigi, veidojot saites starp abstrakto
un konkréto, analitisko un rados$o. Saglabajam macibu procesa kontekstu interesantu,
saistosu, stimuléjoSu un iedvesmojosu.

e Aktiva izvértésanas faze ir svariga macibu dala, kur katrs izvérté piedzivoto un dzirdéto.
Protams, més analizéjam automatiski, tomér labak So procesu organizét domajot par to, kas
notika, ko es sapratu, ko atklaju? ST nav tikai skatidanas pagatné, bet ari domas par nakotni.
Ko tas nozimé mana talaka dzivé, ko ieguvu un kadas zinasanas panemu sava dzivé? (Klaus W.
Vopel, 2000)

2.2.3. Noteikumi

Salagot visu nodarbibu dalibnieku vajadzibas (pusaudzu, jauniesu un senioru) nav vienkarss
uzdevums, jo katrai no Sim grupam ir savs maciSanas temps, pieredze, motivacija piedalities un
vértibas. No grupas vaditaja liela méra ir atkarigs, ka tiks sasniegti nodarbibu mérki, ka jutisies
daltbnieki, cik aktivi piedalisies diskusijas. Lai realizétu vienlidzibas principu un aktivu daltbnieku
iesaisti, nodarbibu sakuma vaditajam bdtu javienojas ar daltbniekiem par noteikumiem, ko ievéros
visi. Grupas noteikumi ir Joti svarigs dinamisko nodarbibu priekSnoteikums. Grupas vaditajs
(pedagogs, socialais darbinieks vai brivpratigais) nodarbibas sakuma informé visus daltbniekus par
nodarbibu norisi, ilgumu, vietu un nodarbibu laikiem. PEc tam vienojas ar dalibniekiem par
noteikumiem, ko visi ievéros (ierasanas laika, nodarbibu nobeiguma laiks, konfidencialitate,
daltbnieku apspriesana un vajadziba paust savu viedokli, runat péc kartas, ievérot laiku). Kad cilvéki
pasi nosaka noteikumus, vini jatas drosak un vairak atbildigi.

2.2.4. Drosas vides veidosana

Noteikumi attiecas art uz droSas vides radiSanu. Svarigi ir nesmieties par citu viedokli un ievérot
vienlidzibu un cienu (neviens nav gudraks par citu). Nodarbibu vaditaja atvértiba un pozitiva
attieksme pret ikvienu daltbnieku ir viens no noteicosajiem faktoriem sekmigai nodarbibas norisei.
Pozitivas emocijas stiprina macisanos un sadarbibu.

Starppersonu aktivitatés galvenais ir droSiba, ciena, aktiva iesaiste, pieredzes apmaina un pozitivas
emocijas. Metodes jaizvélas ta, lai cilvéki justos sadzirdéti un nozimigi. Domasana kopa, lai sasniegtu
vienu mérki, stimulé oksitocina veidosanos smadzenés. Oksitocins ietekmé misu socialo uzvedibu —
samazinas bailes, pieaug drosme, zinatkare, vélme kontaktéties ar citiem. Oksitocinam (“socialajam
hormonam”) ir bltiska loma socialas uzvedibas regulésana, un tas ir saistits ar dazadiem cilvéka
socialas izzinas procesiem. (Wagner & Echterhoff, 2018)

2.2.3. lesaistes pakapeniba

Ipasi svariga ir pirma nodarbiba, tapéc nodarbibu vaditdjam batu jasagaida dalibnieki pie durvim, jau
sakotnéji veidojot patikamu gaisotni, palidzot macibu daltbniekam atrast telpu, kur notiks macibas,
iedot varda kartiti, lai veicinatu iepazisanos
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Pirmaja nodarbiba vélams paredzét vairak laika savstarpéjai dalibnieku iepazistinasanai, izmantojot
"ledus lauSanas” aktivitates, kuras visi var iesaistities bez stresa, iegauméjot viens otra vardu,
iepazistot dalibnieku ikdieniskas intereses, talantus un gatavibu aktivi darboties.

Sakotnéji nevajadzétu dot sarezgitus uzdevumus vai neviennozimigas diskusijas par sapigiem
jautajumiem. Labak izvélamies vienkarsas, drosas aktivitates, kur katrs daltbnieks var saglabat savas
fiziskas un socialas robezas. Tas Tpasi svarigi ir intravertiem cilvékiem, ka art senioriem.

Sakuma stradajam mazas grupas, pakapeniski parejam pie diskusijam lielaja grupa. Dodam iespéju
katram dalities ar mazam pieredzém, kas saistitas ar tému (“Ka jis bérniba macijaties?”, “Kada bija
jasu pirma darba pieredze?”). Pieredzi sakotnéji organizéjam paros, mazas grupas. Tas veido
uzticéSanos un sajltu, ka katrs ir vertigs.

Stkaku ieskatu par to, ka izpauzas grupas uzvediba, un ka to vadit, var gt 1.pielikuma “Grupas
attistibas posmi”

2.2.4. Jegpilna nodarbiba

Lai nodarbiba butu jégpilna ar iespéjami lielakiem ieguvumiem katram daltbniekam, nodarbibas
vaditajam janem véra vél vairaki ieteikumi.

RUpéjamies par dazadam iesaistes formam, daZiem cilvekiem vieglak runat, citiem rakstit, citiem
darboties ar rokam. Tapéc piedavajam dazadas iesaistes iespéjas (Zimésana, uzrakstiSana uz lapinas,
simbolu izvéle). Varam izmantot Hovarda Gardnera pieeju macibu procesa dazadosana
(https://www.verywellmind.com/gardners-theory-of-multiple-intelligences-2795161)

RUpéjamies par pozitivu atgriezenisko saiti, ne tikai nodarbibas beigas, bet péc katras aktivitates.
levérot cienu, katrs var paust savu viedokli, nav “nepareiza” viedokla. Macamies uzklausit un
sadzirdéet.

Katrai nodarbibai ir jabeidzas ar redzamu rezultatu: plakatu, kopigu ideju karti, nelielu prezentaciju
vai video. Rezultats motivé un nostiprina sadarbibu. Jauniesi var vairak iesaistities prezentaciju
veidoSana un dazadu tehnologiju izmantosana, senioriem tie bis jauni izaicinajumi.

Organizéjot kopigas aktivitates, atceramies, ka zinasanas rodas no realas darbibas, ne teorijas.
Cilvéki pasi piedzivo situaciju (uzdevums, lomu spéle, projekts). Katrs daltbnieks piedalas procesa, bet
nav pasivs vérotajs. Vaditajs palidz dalibniekiem saprast, ka praktiskais piedzivojums saistas ar
teoriju, zinatniskiem principiem vai dzives realitati. Refleksija seko péc katra uzdevuma, pamata
atbildot uz jautajumiem —

e Kas notika?
e Kapéc ta notika?
e Ka tas saistits ar ikdienas realitati?

Kltadisanas ir neizbégama maciSanas sastavdala, ja grupas noteikumi tiek ievéroti un grupas vaditajs
ir izskaidrojis klidu nozimi macisanas procesa, tas tiek uztvertas ka vértiga macisanas dala, kas
pastiprina savstarpéjo cienu un veido uzticibu.

Diskusiju organizésanas principi macibas. Diskusijai jabat ar skaidru nolUku: ideju apmaina,
problémas risinasana, viedok|u dazadibas apzinasana, kopiga lemuma pienemsana. Diskusijai izvélas
aktualu un dalibniekiem saprotamu tému. Jautajumiem jabat atvértiem (“ka?”, “kapéc?”, “ko jis
domajat?”), nevis tikai ar “ja/né” atbildém. Grupas vaditajs ripéjas par sarunu lidzsvaru (visi
uzklausTti un iesaistiti), laika ievérosanu un skaidru fokusu uz tému. Var laut katram daltbniekam
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paust savu viedokli, izmantojot apla metodi, vai arT pajautat klusakam dalibniekam, kads ir vina
viedoklis. Diskusijas nosléguma apkopojam un vizualiz€jam galvenos secinajumus. Uzsveram
vienojosas domas, atstajot atvértu telpu turpmakam pardomam. Varam pajautat “Ko jaunu jis guvat
no $is sarunas?”

2.3. Pasakumu izvertésana

2.3.1. Atgriezeniska saite macibas

Atgriezeniska saite ir informacija, ko aktivitasu dalibnieks sanem par darba procesu un rezultatiem.
Tas mérkis ir palidzét saprast, kas izdodas labi, kas vél japamaina un ka var pilnveidoties. Aktivitasu
vaditajs pats sakotnéji sniedz atgriezenisko saiti dalibniekiem, noradot uz to, kas viniem izdodas, biezi
slavéjot dalibniekus par iesaistiSanos aktivitatés, kaut sakuma nekas daudz netiek paveikts. Pamanam
katra daltbnieka stipras puses un akceptéjam to izmantoSanu kopéja darba. Atgriezeniska saite palidz
daltbniekiem atrak ieklauties grupas darba un bt pienemtam. Jau nakamajos grupas attistibas
posmos varam iesaistit art grupas dalibniekus sniegt atgriezenisko saiti par pamantto un vélamo
uzvedibu un sasniegto rezultatu. Izvairamies no atklatas un publiskas dalibnieku kritiz€Sanas un
rezultata noniecinasanas.

Atgriezeniska saite ir viena no starppersonu komunikacijas davanam, klGdaini ta tiek uzskatita par
kritiku vai vértéjumu. Ta ir ipasa informacija, ko més sniedzam citai personai, par to ka tas riciba
(uzvediba) vai konkréta darbiba ir mis ietekméjusi. Mlsu smadzenes atgriezenisko saiti izlaiz caur
saviem filtriem, saisinot un pat parveidojot. Starp visbiezak pielautajam klGddam, sniedzot
atgriezenisko saiti ir:

e Izteicieni par personu: “Tu mani kaitini!”, “Tu mani garlaiko!” Ta vieta lai fokusétos uz cilvéka
ricibu, més pievérSsam uzmanibu vina personibai, kas var ievainot un aizskart otru

e Nepilniga vai visparinata informacija, sakot: “Dari kaut ko, lietas laba!”, “Tu vienmér kave!”.
Atgriezeniskas saites sniedzéja neapmierinatiba vai uzslava var nebit pietiekama, lai cilvéks
varétu sasniegt vairak vai paradit savas spéjas un talantus. Padoma, ko bdtu jadara cilvékam,
lai nakotné izvairitos no problémam vai atkartotu panakumus.

e Katrs spéjam uznemt noteiktu daudzumu kritiskas informacijas sava virziena. Tas attiecas uz
sléptiem vai neatrisinatiem konfliktiem. Tie krajas “gaisa” un pat, ja neesat par tiem
runajusi, tie ietekmé misu attiecibas un darba rezultatu.

Atgriezeniskas saites tehnikas ir aprakstitas Lailas Stalidzanes un Joannas Kristines Golubevas gramata
“Koucinga tehnikas” (2021) un izmantotas talaka apraksta. Atgriezenisko saiti var lietot péc paveikta
darba uzdevuma, sadarbibas, neveiksmes kopéja darba vai individuali, lai pievérstu uzmanibu
detalam, uzvedibai vai motivétu konkréta rezultata sasniegSanai. Atgriezeniskai saite ir jablt
cienpilnai, palidzosai, talitéjai, izteiktai konkrétam cilvékam, grupai vai ari par kada darba rezultatu.

leteikumi atgriezeniskas saites sniegSanai:

e pajauta atlauju, vai bus vieta izteikt to, vai jautajumu parrunasiet velak, individuali péc
aktivitates,

e nosauc tému, par ko bis atgriezeniska saite (izvairoties no sprieduma),

e izskaidro konkrétas uzvedibas ietekmi uz kop€jo procesu vai darbu,

e ieturi pauzi, lai otram batu laiks padomat un pienemt atgriezenisko saiti,
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e jerosini konkrétus solus, ko dartt talak.

Efektiva atgriezeniska saite atsaucas uz mérki, ir redzama un skaidra, iedarbiga, lietotajam draudziga
(specifiska un personiska), sniegta Tsta laika, nepartraukta un saturiga. Atgriezeniska saite uztur
daltbnieku motivaciju.

Ir vairakas metodes, ka sniegt atgriezenisko saiti. Apskatisim dazas, ko var izmantot aktivitasu laika
gan grupas vaditajs, gan daltbnieki.

Metode DESK . Tas autors ir pedagogs Kvints Staders (Quint Studer)
Metode izpauzas solu seciba:

e D (discribe) apraksts — runajot tiesi un neitrali, apraksti situaciju (konkréti fakti, novérojumi,
darbibas)

e E (evaluate) vértéjums —izsaki savu novértéjumu par konkréta cilvéka darbibu ietekmi uz
situaciju, tevi, komandu utt.

e S (show) piemérs — paradi, izstasti, ko nakamreiz vajadzetu darit citadi vai turpinat darit

e K (know and share) nakotnei — dari zinamu un izskaidro sekas, kas radisies, mainoties
uzvedibai. Informeé par izmainu pozitivo ietekmi vai negativo ietekmi, ja izmainas nenotiek.

Metode FECE

Ta ietver solus:

e F(facts) —fakts. Jautajumi: Kas notika? Kadu tiesi uzvedibu es vélos komentét? Uz
kadu tieSi darbibu es atsaucos? Kad un kur tas notika?
e E (emotions)— Jautajumi: Ko es jatu? Kadas emocijas tas izraisa? Kada ir mana
emocijas attieksme pret notiekoSo? Kadas sekas ir uzvedibai vai darbibai?
e C(consequences)—  Jautajumi: Kadas ir sekas uzvedibai vai darbibai? Ka tas ietekméja
sekas situaciju vai cilvekus?
e E (ekspectations) — Jautajumi: Ko un ka es vélos mainit? Ka vajadzeétu noverst
gaidas, vélmes, problému vai kadus uzlabojumus vajadzétu veikt?
rezultats

Pieméram, JUs atsakaties veikt misu kopéjo uzdevumu, tas var ietekmét visas grupas kopéjo darbu,
tapéc esmu uztraukta un grupas dalibnieki apbédinati, tapéc es vérsos pie Jums ar ligumu iesaistities
uzdevuma. Jusu viedoklis un daliba visiem ir svariga. Ja Jums ir nepiecieSams atbalsts vai palidziba,
IGdzu, informéjiet mani par to.

Metode “Parstat, sakt, turpinat”

Sis modelis lieliski noderés reizés, kad jasniedz atgriezeniska saite grupai vai visiem aktivitasu
daltbniekiem. Ta vienmér noder dazadu vecumu grupu cilvékiem ka pamudinajums uz izaugsmi un
attistibu. Siir diskusijas atgriezeniska saite, un taja piedalas visa komanda, kopigi veidojot visas 3
sadalas. lesaiste sniegs lielaku atbildibas sajttu.
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Tehnikas soli:

e Parstat (apspriediet lietas, kas nedarbojas un ko personai vai komandai vajadzétu partraukt
darit)
e Sakt (pievérsiet uzmanibu jaunam lietam, kuras komandai vajadzétu izméginat, noradot, ko
viniem vajadzétu sakt darit. Vienojieties par atbildibam un terminiem)
e Turpinat (pabeidziet sesiju, noradot uz lietam, kuras cilvéks vai komanda dara pareizi un
kuras jaturpina darit)
Sistému “Parstat, sakt, turpinat” var ieviest jau aktivitaSu pasa sakuma un turpinat to darit visa
procesa laika.

Terézes Hastones atgriezeniskas saites modelis

Autore — publiskas runas eksperte, menedZmenta konsultante, kognitivas psihologijas doktore,
vairaku gramatu autore (Therese Huston)

Tehnikas soli:

e Uzdodiet jautajumus Ko tu pats doma par So jautajumu? Kads ir tavs viedoklis?
Domas? Idejas? Ka tev Skiet, kas Sobrid notiek? Kada ir
svarigaka aktualitate?

e Piedava vertéjumu Kapéc Sobrid izteikt viedokli/novértéjumu ir svarigi? Es

gribu saprast: ko tu véléjies sasniegt/izdarit? Man ir svarigi
zinat tavu viedokli un domas, jo tu esi Sis
lietas/projekta/idejas autors.

e Skaidri pasaki savu pozitivo  Es redzu un novértéju, ko dari, un gribu tev palidzet tikt uz

nodomu prieksu. Lai to panaktu, piedavaju atgriezenisko saiti.
e Formulé skaidri un precizi Skaidri un vienkarsi formulé domas. Es domaju $o...Tas
nozime...

e lesaisti otru un noskaidro Ko tu saprati un ka tu saprati? Kas ir svarigakais, ko talak
vina viedokli darisi, nemsi véra?

2.3.2. Refleksija

Refleksija ir domasanas process, kura cilvéks apzinati izvérté savu pieredzi, darbibas, sajltas vai
reakcijas, lai izprastu to ietekmi uz sevi un apkartéjiem. Tas var palidzét gan pasizaugsmei, gan
macisanas procesam, jo Jauj apzinaties, kas ir izdarits pareizi, kas bitu jauzlabo, un ka nakotnée
uzlabot savu pieeju vai ricibu. Dazadi autori ir devusi nozimigu ieguldijumu refleksijas konceptu
izstradasana pedagogija, psihologija un filozofija. Galvenas atzinas praktiskai ricibai:

e Pirms sakt refleksijas procesu, jaapdoma fokusu, kam tiks pievérsta uzmaniba. Tas var bat
konkréts notikums, uzdevums, situacija vai attiecibas, kuras piedalijas dalibnieki.

e Lidzam dalibniekiem apdomat ieglito pieredzi gan ricibas un [emumu limenT (ko es dariju),
emocionala liment (ka es jutos, kadas emocijas piedzivoju), tad panakumus vai kltdas (kadas
bija sekas) un jauni atklajumi, ieglta pieredze (ko es iemacijos)
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e Sistematizéjam grupas ieglto pieredzi, pierakstam un vizualizéjam to. Individuala limeni ta
var bit ka dalibnieku dienasgramata, kas labak palidz sakartot domas.

e Atgriezeniska saite var bt lielisks resurss, kas dod iespéju katram dalibniekam attistities
individuali. Veicinam nodarbibas biezak izmantot atgriezenisko saiti katram macibu
daltbniekam.

e Domajam par nakotni. Pamatojoties uz ieglitam atzinam un izpratni, rosinam grupas
daltbniekus veikt izmainas sava riciba un priekSstatos nakotné. Tas var bat ari ka individualas
apnemsanas, ko dalibnieki macibu nosléguma raksta sev ka véstuli.

2.3.3. Nodarbibu novéertésanas metodes

Nobeiguma ir svarigi izvértét pasakuma efektivitati. Tas nozimé noskaidrot, vai ir sasniegti noteiktie
mérki, izvértét, kadi ir ieguvumi, noteikt to praktisko vértibu, parliecinaties, cik veiksmigi jaunas
zinasanas un iemanas tiek pielietotas ikdiena. Izvértésana fokuss ir likts uz to, ka pasakuma vaditajs
izvérté novadito pasakumu kopuma, lai labak saprastu, ka rikoties turpmak. Svarigi izvértét arf, ka
tieSi notikusi starppaaudzu tuvinasanas un sadarbiba. Un ka savu darbibu un ieguvumus izvérté
nodarbibu dalibnieki.

Stinformacija ir nepiecie$ama, lai uzlabotu konkréto programmu. Ja sakuma neesam noteikusi
kritérijus, kurus izvértésim péc starppaudzu tuvinasanas programmas, izvélétas aktivitates var
izskatities neefektivas. Ta var bit ne tikai kritériju sistéma, bet ari noteikta metozu vai sistémas
izstrade, péc kuras vadisimies izvértéjot rezultatu.

Daltbnieku motivacija ir viens no kritiskakajiem faktoriem, kas nodrosina rezultatu — cilvéki iesaistas
aktivitates daudz labak, ja vini pozitivi attiecas pret mérkiem, situaciju un vaditaju. Te tiek subjektivi
fikseti dalitbnieku viedokli un vértéjums par norisi. Novértét varam programmu kopuma, ka art
atseviskas ta dalas vai aspektus.

Lai novertéetu dalibnieku reakciju, dodam iesp€ju brivi paust savu viedokli katram. Ta ir viena no
biezak lietotajam izvértésanas formam. Visbiezak Sim nollikam izmantojam anketas. Tas pielietoSanas
popularitate ir saistita ar minimalu laika resursa izmanto$anu un minimalam izmaksam. Ari
dalibniekiem tas neprasa lielu piepdali, jo anketas jautajumi ir vienkarsi veidoti.

Retak izmanto dalibnieku dienasgramatu, eseju rakstiSanu. Nobeiguma izmanto ari grupas
apsprieSanu, kad nosléguma kopa tiek apspriesti iegutie rezultati. Informacija, kas ieglta, izmantojot
Sadas metodes, ir mazak strukturéta un standartizéta, to ir gritak apstradat (ipasi pie liela daltbnieku
skaita).

Galvenais jautajums ir — vai ir sasniegti programmas rezultati no dalibnieku viedokla?

Galvenais, kas mis interesé $aja limeni, ir daltbnieku emocionalais stavoklis, intereses, uzmaniba,
viedoklis par aktivitasu norisi.

Lai noskaidrotu daltbnieku viedokli varam izmantot dazadas metodes, kuras var pielietot nobeiguma:

Intervija var bat ka grupas kopéja apsprieSana diskusijas forma. Vaditajs piedava diskusijas struktdru,
noradot, kadiem faktoriem, ir japievers uzmaniba.

Pieméram, jautajot daltbniekiem:

e Kads ir dalibnieku iespaids par notikuso?
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e Ko vértigu dalibnieki ir ieguvusi $ajas dienas sev?

e Kadas pardomas dalibniekam ir izraisijis notiekoSais?

e Kadiir neatbildétie jautajumi péc programmas?

e Veértigaka katra grupas dalibnieka atzina.
Anketésana. Dalibnieki aizpilda jau ieprieks sagatavotu anketu, kura ir ieklauti standartizéti jautajumi.
Anketa parasti ieklauj tadus parametrus ka norises organizacija, pirmais iespaids, vértiba
daltbniekiem, praktiska lietderiba un vaditaja pasniegSanas stils.

Anketas var aizpildrt:

e Katra modula nobeiguma vai dienas nosléguma ( tas Jauj pielagot programmu konkrétai
grupai).
e Uzreiz péc nodarbibas dienas.
e Péc dazam dienam, kad programma ir beigusies ( ta dalibnieki varés novéertét praktisko
pielietojumu).
Kolaza. To var veidot, ja nodarbibu laika ir veikta fotografésana. Fotografijas ir jasagatavo t3, lai tas
var izmantot, veidojot kolazu no veciem Zurnaliem, avizém un macibu procesa fotografijam.

Témas var bt visdazadakas, pieméram, ,,Es nekad neaizmirsisu...”, , Vissvarigakais, ko ieguvu ...”, , Ko
es uzzinaju jaunu”, ,Ka es turpmak izmantosu iegutas zinasanas un prasmes”

Dalibniekus sadala mazakas grupas, un péc darbu paveikSanas katra grupa pastasta savu viedokli,
iespaidu, ko ieguvusi $aja programma.

Merkis ( DARTS). Tas ir |oti labs veids vizuali novértét notikuso. Novértésanas skala tiek veidota uz
tafeles, flipcarta vai lielas lapas koncentrisku aplu veida — ,,mérkis”.

Katrai koncentriska apla sadalai ir noteikts ballu lielums (pieméram, 10, 30, 50, 100). Mérki sadalam
dalas, kur katra dala atbilst noteiktam kritérijam, pieméram, viena da)a saistita ar pasniegSanas stilu,
cita ar aktualitati, vietas atbilstiba aktivitatém, dalibnieku iesaistiSanas utt. Katrs dalibnieks izverte
notikuso péc visiem kritérijiem, atziméjot attiecigo sadalu.
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I 3. Tému piemeéri

3.1. lepazisanas

So tému vélams izmantot, uzsakot starppaaudzu pasakumu stenoanu. Tas mérkis ir radit
priekSnoteikumus turpmakajam tikSanas reizém, lai dalibnieki varétu justies drosi un gaidtti. Ar
iepazisanos sakas sociala iesaistiSanas. Téma sniedz ieskatu, ka veidot sasveicinasanas tradicijas, ka
noteikt abam paaudzem kopigo un atskirigo, ka apzinat un mazinat saskarsmi traucéjosos
stereotipus.

3.1.1. Sasveicinasanas

Tiekoties pirmo reizi, cilvékiem izveidojas viedoklis vienam par otru jau pirmo sekunzu laika. ST neliela
riciba, satiekoties, ir loti svariga un var but garakas diskusijas vérta. Sveicinasanas process par cilvéku
pasaka |oti daudz: kada ir vina attieksme pret citiem cilvékiem, vai vins parzina etiketes noteikumus,
ka vins$ ir audzinats un kada ir vina personiba (spécigs, nedross, uzstajigs, parliecinats). Dazadu
paaudzu cilvéki nezina ka pareizak rikoties, jo noteikumi (etikete) ir mainiga, kas jau sakotnéji var
novest pie aizspriedumiem par otru cilvéku. Vissvarigak ir padomat, ka tu pati gribétu, lai izturas pret
tevi. Un nevis kritizét citus, bet paradit labo pieméru.

Sobrid pie mums valda liels daZzadu tradiciju sajaukums. Un |oti iespéjams, ka tam pat vispar nav
japieskir parak liela nozime, vissvarigakais ir ieklaustties sevi. Ir tradicijas un noteikumi, kur japarkapj
pari saviem patik vai nepatik. Tas jau nekas, ka ne visi to péc tam ievéros. Bet vismaz zinas, ka vajag.
Drosi paspied roku — «beigtas zivs» rokasspiediens ir ne tikai fiziski atbaidoss, bet ari rada sarunu
biedram iespaidu, ka tev nav rakstura, sava viedok|a un ka tu esi miegaina personiba. Neparcenties,
jo sportists vai smaga darba daritajs ar rokasspiedienu viegli var nodarit sapes sievieteil
Neiekrampéjies roka — sajiti 1sto bridi, kad roka ir japalaiz. Biznesa pasaulé vairs pirma roku
nesniedz sieviete, bet gan tas, kurs ienem augstaku amatu vai statusu. Tacu tas attiecas tikai uz
biznesa pasauli. Cita vide, pieméram, opera vai teatri, sievietei ir jalauj sniegt roku pirmajai un pasai
izvéléties, vai vina vispar to vélas darit.

Pamazam art Latvija cilvéki aizvien biezak sasveicinas ar pardevéjam veikalos vai pat ar pilnigi sveSiem
cilvéekiem, pieméram, satiekoties uz vienas takas dabas parka vai uz meza cela. Un tas dzivei pieskir
burvigumu. Senakais zinamais sveiciens bija: «Dievs gausini!» Tas noziméja «Dievs dari, lai visa ka
pietiek ilgam laikam”. Senatné lielakais aizvainojums bija sasveicinasanas ar kreiso roku. Kreisas rokas
devums noziméja atraidijumu vai nicinajumu.

Sveiciena forma vienmeér atspogulo kultliras normas, hierarhiju un socialas attiecibas. Interesanti, ka
visur mérkis ir lidzigs — atzit otra cilvéka klatbGtni un izveidot kontaktu. Jauniesi parasti izvélas
brivakus un radosakus sveicienus neka pieaugusie, un tie biezi mainas lidz ar jaunam subkultiram vai
modes tendencém. Popularie jaunieSu sveicieni:

e “Hi-five” — plaukstas pacelSana augstu gaisa.

e  “Fist bump” (diru sasitiens) — divi cilveki viegli saskaras ar dirém.

e “Low-five” — plaukstas sasitiens zemak, pie gurnu [imena.

e Ipasiizdomati rokas spiedieni — bieZi vien draugu grupas ir savi slepeni vai sarezgiti roku

rituali.
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Digitalaja vidé — sveicieni ar emocijzimém &, &, &, @ vai pat Tsajiem video sveicieniem
TikTok/Instagram stila.

Uzsakot starppaaudzu pasakumus, ieteicams veidot grupas sasveicinasanas tradiciju. Pasakuma
dalibnieki tiek aicinati diskutét, ka labak sasveicinaties, un diskusijas nosléeguma vienojas par
savstarpéji piemérotakam sasveicinasanas formam un noteikumiem. Diskusiju var turpinat ar
aktivitati “Rokas”.

1.tabula

Aktivitate “Rokas”

Aktualitate un | Sasveicinasanas ir saistita ar fizisku kontaktu. Ta nolUks ir radit savstarpéju

pamatojums uzticéSanos sajutu limen.
Aktivitates Dalibnieki sadalas paros un kartigi apliko viens otra rokas. Tad aizver acis un
norise iepazist sava partnera rokas péc taustes (apméram 5-6 mindtes).

P&c tam apvienojas 3 pari un veido apli.

Viens dalibnieks dodas uz centru un aizver acis, paréjie 5 dalibnieki nostajas
vinam apkart un sniedz savas rokas, lai vidi esoSais dalibnieks ar aizvértam acim
atrod savu pari. Ta turpina, kamér apla vida ir bijusi visi 6 dalibnieki.

Refleksija Jautajumi apspriesanai péc vingrinajuma:

e Ko es piedzivoju un uzzinaju par citu cilvéku rokam?

e Kadas bija manas sajitas, iepazistoties ar citu rokam?

e Kas man palidzéja atpazit sava partnera rokas?

e Kas traucéja atpazit?

e Ka Sis uzdevums ietekméja manu domasanu un uzvedibu nakotné?

Resursi Nav nepiecieSami

leteikumi Pé&c sTvingrinajuma noteikti dodieties nomazgat rokas vai nodezinficéjiet tas.
aktivitates

vadisanai

3.1.2. Ko més viens par otru zinam, nezinam? Kas mums ir kopigs un atskirigs?

Starp jauno un gados vecako paaudzi pastav noteiktas atskiribas, kuru dé| vienam otru ir griati uztvert
ka savéjo, nerodas vélme veidot tuvakus kontaktus. Biezi Sadas attieksmes pamata nav atskirigas
vértibas, bet gan aréji uztverami parametri: izskats, runas veids, gérbSanas stils. Un neapzinati
veidojas viedoklis — mums nav neka kopé&ja, mums nav par ko runat. Vél jo vairak to nostiprina
vecuma stereotipi, kuri izskan publiskaja telpa un kurus més, 1pasi neizvértéjot, piesavinam.

Cilveku iepazisanas ir pakapenisks process, kas parvérs nejausu tiksanos par jégpilnu saikni. Lai tas
izdotos, janotiek izmainam cilvéku prieksstatos, komunikacijas prasmés un attieksmés.

lepaziSanas parasti sakas ar to, ka cilvéki uzzina pamatinformaciju viens par otru —vardu un
nodarbosanos. StarppaaudzZu pieeja runa nav tikai par to, lai katrs stadas priek$a un nosauc savu
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vardu. lepaziSanas gaita ir javeido drosa vide — katram dalibniekam jacensas apzinat savus vecuma
stereotipus, kuri kave uzticésanos, un jagust patiesas zinasanas par citas paaudzes dzives izpratni un
vajadzibam, kas Jauj atvérties turpmakai sazinai. lepazisanas uzsaksana liela nozime ir aktivas
klausiSanas prasmém. lepaziSanas daltbnieki nevis vienkarsi uzklausa viens otru, bet pa laikam
parjauta, vai pareizi sapratusi teikto, atkartojot to saviem vardiem. Vini uzdod jautajumus, kas lauj
labak izprast otru, un apliecina savu ieinteresétibu neverbali — ar Zestiem un mimiku. Parejot no
formalas iepazisanas uz padzilinatu, daltbnieki iztélé sak veidot personigo priekSstatu viens par otru,
papildinot sakotnéjo informaciju ar sev nozimigam detalam. Vinu uzvediba lidz ar to k]ast brivaka un
atvértaka. Attieksme vienam pret otru klUst pozitivaka, ja tiek atrastas kopigas intereses vai vértibas.

lepazisanas uzsaksanai var izmantot intervijas metodi (skat. 2.tabulu). Ta palidz apzinaties vecuma
stereotipus, paplasina priekSstatus par citas paaudzes dzivi un rosina saskatit kopigo.

2.tabula

Aktivitate “Paru intervija”

Aktualitate un | Intervijas metode novérs neértibas sajdtu, kas rodas, ja vajag uzsakt sarunas ar
pamatojums nepazistamu cilvéku. Sava zina ta ir ledus lausana. Intervijas jautajumi izveidoti
13, lai gltu prieksSstatu par katras paaudzes ieradumiem, vajadzibam un attieksmi
pret dzivi. Metodes izmantoSana starppaaudZu pieeja rosina atvértibu jauniem
kontaktiem, interesi par lidzas esosajiem cilvékiem, padzilina izpratni par citas
paaudzes vajadzibam.

Aktivitates Dalibnieki tiek sadaliti paros t3, lai pari bGtu 1 jaunietis un 1 seniors. Ja paaudzes
norise ir parstavétas neproporcionali, var veidot mazas grupas no 3 vai pat Cetriem
daltbniekiem, ar nosacijumu, ka grupa ir vismaz 1 katras paaudzes parstavis.
Katrs dalibnieks sanem lapinu ar intervijas jautajumiem, kurus vin$ uzdos
pretéjas paaudzes parstavim. Daltbnieks nolasa jautajumu, uzklausa sava para
atbildi un ieraksta to atbilZu ailé. PEc tam dalibnieki pari mainas vietam, un
jautajumus uzdod tas, kurs pirms tam ir atbildéjis.

Refleksija Aktivitates vaditajs mudina daltbniekus izstastit, ko vini viens par otru ir
uzzinajusi. Dalibnieki nolasa intervijas atbildes. Aktivitates vaditajs aicina
parrunat:

1. Kas man palidzéja atverties intervijas laika? Kas traucéja?

2. Kas parsteidza visvairak?

3. Kas no uzzinata saskan ar maniem iepriek3éjiem prieksstatiem par
senioriem/ jaunieSiem un kas nesaskan? Kadus stereotipus es tagad
atmetisu?

4. Kas (kadas intereses, paradumi, attieksmes, vértibas) mums izradijas
kopigs?

5. Ko esvél gribétu uzzinat?

Resursi Intervijas lapinas (1.pielikums), [imlapinas (ja nepiecieSams).

leteikumi e Aktivitatei japaredz vismaz 30 min (ja dalibnieku ir nedaudz un netiek
aktivitates izmantoti visi intervijas jautajumi). Vélams tai atvélét ilgaku laiku (40 — 60
vadisanai min), Tpasu uzmanibu veltot refleksijas dalai.

e Metodi var izmantot grupa, kuras daltbnieki nav ieprieks satikusies. Pirms
tam ievada ir labi japaskaidro, kapéc tiek piedavata metode, kadi bus
ieguvumi.
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e Japarliecinas, ka dalibnieki ir pareizi sapratusi jautajumu jégu. levada var
sniegt piemeéru, ka aktivitates vaditajs pats atbildétu uz kadu jautajumu.

e Japaskaidro, ka dalibniekiem ir tiesibas neatbildét uz jautajumu, ja tas
kada veida vinu mulsina vai liekas aizskaross.

e Jaintervésanas process ievelkas, var to partraukt un pariet pie refleksijas.
Var jau ieprieks izvértét jautajumus un samazinat to skaitu. Batisks ir
nevis iegltas informacijas apjoms, bet gan stereotipu mazinasana un
jauns skatijums uz citu paaudzi.

e Refleksijas posma ir jadod vardu katram dalibniekam. Ja dalibnieku skaits
ir liels, tad katrs dalibnieks nolasa atbildes tikai uz dalu no jautajumiem.

o Refleksijas posma var piedavat dalibniekiem atbildét rakstiski uz
jautajumu — kas mums izradijas kopigs? Sai noliika viniem japiedava
[Tmlapinas, uz kuras katrs uzraksta 2-3 kopigas lietas, un piestiprina lapinu
pie tafeles vai cita pamata. Tas Jaus izmantot dalibnieku atzinas nakosajas
nodarbibas, veidot sasaisti starp temam.

Cilvéku tuvinasanos sekmeé situacijas, kuras dalibnieki ir viens no otra atkarigi. Kopiga uzdevuma
veikSanai viniem jacensas iejusties otra ada, vertét situaciju no vina skatu punkta un meklét labakos
veidus, ka tikt saprastam. Sadas situacijas var radit ar dazadam kustibu spélém. Ka piemérs, aktivitate
“Neuzkap kamitim” (skat. 3. tabulu).

3.tabula

Aktivitate “Neuzkap kamitim”

Aktualitate un
pamatojums

Uzdevumi, kuri javeic ar aizsietam acim, attista prasmi palauties, uzticéties
otram, pienemt vina palidzibu. Tam, kurs palidzibu sniedz, savukart ir jamacas to
darit atbilstosa veida — t3, lai neaizskartu partneri, iedroSinatu vinu, nemtu véra
partnera spéjas, emocijas, uztveres Tpatnibas.

Aktivitates
norise

Dalibnieki tiek sadaliti paros t3, lai katra partir jaunietis un seniors.

Spéles vaditajs ieprieks ir sagatavojis dazus metrus garu distanci ar skérsliem.
Dalibniekiem skaidro, ka viniem bus janoiet 31 distance ar aizvértam acim, bet
cela bas skersli — kamisi, kuri tur ir apgulusies. Kamisiem nedrikst uzkapt.

No katra para vienam daltbniekam tiek aizsietas acis, un vinam janoiet distance,
bet otrs dalibnieks vinam stasta, ka labak parvietoties, lai neuzkaptu kamisiem.
Tas, kurs atbalsta distances gajéju, var palidzét ari fiziski — pieturét, lai nezaudé
lidzsvaru; pavirzit, lai uznemtu pareizo virzienu u.tml.

Kad distance veikta, spéles vaditajs fikse rezultatu - cik ir samito kamisu, un
daltbnieki mainas vietam — gajéjs klUst par atbalstitaju.

Spéle turpinas, kamér visi dalibnieki ir nogajusi distanci.

Refleksija

Spéles nosléguma vaditajs pazino rezultatus un aicina katru dalibnieku par kaut
ko paslavét — bezbailibu, uzmanibu, uzticésanos, iejatibu, precizitati, labestibu,
humora izjatu u.c.
Péc tam vaditajs aicina daltbniekus parrunat:
e Kajus jutaties, kad jUs vadija jlsu partneris? Ka jas jutaties, kad vadijat
otru? Kura loma jutaties labak?
e Kadas bija gritibas, veicot So uzdevumu ka distances gajéjam, un kadas —
ka atbalstitajam?
e Kas labak izdevas senioriem, un kas jaunieSiem? Ko jis gribétu viens no
otra macities, lai veiksmigak sadarbotos?
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Resursi Ka nosacitus kamiSus var izmantot nelielus priekSmetus — gramatas, tafeles
stkJus, mikstas rotallietas, saimniecibas priekSmetus u.c.

leteikumi e |ekartojot distanci, jacensas noverst traumu gisanas iespéjas: lai tuvuma

aktivitates nav stiklotas durvis vai asi stari, uz kuriem var uzgrusties, lai “kamisi” nav

vadisanai asi vai slideni, ja gadijuma kads uz tiem uzkapj, u.tml.

e Spéles vaditajs ik pa laikam var maintt “kamisu” izvietojumu, lai
atjautigakie dalibnieki necenstos iet distanci péc redzes atminas.

e Spéles laika nav ieteicams skubinat gajéjus. Svarigi ir paveikt distanci l1dz
galam, neuzkapjot “kamttim”.

e Dalibnieki, kuri véro distances gajéju, var vinu atbalstit ar aplausiem,
Ujinasanu vai citadi. Bet ne ar prieksa teikSanu. Tas ir gajéja para
uzdevums.

Kad cilveki ir iepazinusies tuvak, vini sak dalities ar personigiem stastiem, tani skaita par sarezgitam
un jutigam témam. Tam nepiecieSamas empatijas prasmes, lai saudzigi pienemtu otra cilvéka
atklatibu un sniegtu atbalstu uzklausot. Atklatibai ir jabit abpuséjai, tadé| var piedavat senioriem un
jaunieSiem daltties ar notikumiem, ko ir piedzivojusi gan vieni, gan otri. Tada pieredzes apmaina lauj
vienam no otra macities un vienlaikus labak apzinaties savas pieredzes vértibu, ka ar1 stiprinat
pasapzinu. Piedavajot parrunat notikumus, nevajadzétu gremdéties tikai negativas vai pat tragiskas
atminas. Atminu uzdevums ir veicinat refleksiju par piedzivoto un domat par to, ko no ta var macities.

Viena no iespé&jam ir aicinat daltbniekus atsaukt atmina izaicinajumus. lzaicinat var emocionali
iekrasoti notikumi. Tie var bit saistiti ar pozitivam emocijam, pieméram, davana sanemts lidojums ar
deltaplanu, vai negativam emocijam, pieméram, konflikts ar vecakiem. K3 izaicinajums més uztveram
nepiecieSamibu parvarét gritibas, pieméram, ieklauties dzives biedra gimené vai jauna darba
kolektiva. Un izaicinajumu rada ari pasu pienemtie mérki, pieméram, izveidot savu uznémumu vai
ieglt autovaditaja tiesibas. lzaicinajumi var bt personiski, profesionali vai sabiedriski aktuali. Visos
gadijumos izaicinajuma parvarésana prasa pielikt pales, mobilizét gribu un emocionalos, fiziskos un
garigos resursus, kas kopuma nodrosina personibas attistibu. lzaicinajumu kartésana un parrunasana
(skat.4.tabulu) sniedz ieguvumus abam pusém.

4 .tabula

Aktivitate “lzaicinajumu kartesana”

Aktualitate un | Metodes pamata ir gadijuma studiju princips. Katrs cilvéks dzives laika sastopas
pamatojums ar izaicinajumiem, kurus nakas pienemt un parvarét. Atsaucot atmina dazados
dzives posmos pieredzéetos izaicinajumus, daltbniekiem ir iespéja salidzinat savu
un citu pieredzi. Vai jaunibas izaicinajumi katrai paaudzei ir lidzigi vai atSkirigi? Ka
atskiras veids, ka tiek pardzivoti un risinati izaicinajumi? Kadas ir gltas macibas,
kuras esam apzinajusies un varam dalities ar citiem?

Aktivitates Dalibniekiem tiek izsniegtas darba lapas “Izaicinajumu karte” (2.pielikums).
norise Aktivitates vaditajs aicina daltbniekus atsaukt atmina izaicinajumus, ar kuriem
vini dzivé ir saskarusies.

Dalibnieki aizpilda “lzaicinajumu karti”, ierakstot taja izaicinajumus iepreti katram
dzives posmam. Veélams, lai karté paraditos gan pozitivie, gan negativie
izaicinajumi.
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Péc kartes aizpildiSanas dalibnieki strada paros: seniors un jaunietis. Vini
iepazistina viens otru ar savu izaicinajumu karti un censas noskaidrot, vai viniem
ir bijusi I1dzigi izaicinajumi. Katrs palldz otru padalities ar kada konkréta
izaicinajuma parvarésanu un mégina salidzinat ar savu pieredzi.

Refleksija Aktivitates vaditajs aicina daltbniekus parrunat:
e K3 jus jutaties, pardomajot savus izaicinajumus?
e Ko jaunu jus uzzinajat par izaicinajumiem?
e Kuri no tiem ir visgratakie un kapéc?
e Vaiar vecumu izaicinajumu k|Ust mazak un parvarét tos k|ust vieglak?
e Vai jauniesi un seniori atskirigi reagé uz izaicinajumiem?
e Kas ir tas vértigais, ko varat no otra macities?
Resursi Darba lapas “lzaicinajumu karte” (2.pielikums)
leteikumi e Katra aktivitates posma veikSanai janosaka laika limits, lai process
aktivitates neievelkas.
vadisanai e lzaicinajumu kartésanas laika aktivitates vaditajs, ja nepiecieSams, rosina

daltbnieku atminas ar uzvedinoSu jautajumu palidzibu par gimeni,
draugiem, darbu, macibam, veselibu utt.

e Darbu paros var izmantot dazadi. Var parbaudit, vai jaunibas
vecumposma abam paaudzém ir bijusi lidzigi izaicinajumi. Var prognozeét,
vai jaunieti, nonakot nakosajos vecumposmos, sagaida tie pasi
izaicinajumi, kas vina pari — senioru. Var salidzinat, kada katram ir
reakcija uz izaicinajumiem — pienemt vai izvairities, un kadas tam ir sekas.
Var daltties pieredzé, ka labak parvarét izaicinajumus u.tml. aktivitates
vaditajs izmanto dalibnieku grupai piemérotako darba variantu.

e  Aktivitates meérkis ir gt pozitivas atzinas par izaicinajumu lomu un to
parvarésanas iespéjam. Refleksijas posma jacensas pie Sim atzinam
nonakt.

Attiecibu veidosSanai ir svarigi balstities ne vien uz prata atzinam, bet ari uz emocionalu pardzivojumu.
Tas Jauj gt dzilaku izpratni par otra emocijam, vajibam un spéka pusém. Dalibniekiem attistas
empatijas un atbalsta sniegSanas prasmes. Neformala gaisotne, spéles formats, humora ietvars,
darbosanas it ka kada cita loma lauj atraisities, atmest bailes “ko kads par mani padomas”, aktivizét
iztéli un Jauties IidzdarboSanas procesam, kas sagada pozitivas emocijas. Ka aktivitati, kas tiek
Istenota emocionalas saiknes veidoSanai, var izmantot spéli “Namins” (skat. 5.tabulu).

5.tabula

Aktivitate “Namins”

Aktualitate un
pamatojums

Spéle ir veidota, lai dalibnieki, iejatoties priekSmetu lomas, atklatu ko vairak par
sevi un apkartni. Tas pamata — kopiga meklésana. ArT dzivé més palaujamies uz
cilvekiem, kuri vairak lidzinas mums pasiem. Tadé| kopiga meklésana priekSmetu
pasaulé lauj parnest lidzibas uz cilveku pasauli, dzilak izjust kopibas sajutu art ar
citas paaudzes cilvékiem. PriekSmetu izpéte caur sajitu kanaliem, atdzivinasana
izteélé, izvértéSana no dazadiem skatu punktiem un kopiga meklésana liek
pamanit negaidito jau pazistamaja, atverties jauniem iespaidiem un atzinam, un
raisa pozitivas emocijas, piedzivojot jaunu pieredzi.
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Aktivitates Dalibnieki tiek iepazistinati ar spéles noteikumiem. Katram ir jaizvélas kads no
norise telpa esosajiem priekSmetiem, un ta bis vina loma spélé. Aktivitates vaditajs
atgadina pasaku “Namins”, kura dzivnieki viens péc nonak pie namina, |tdz
atlauju ienakt un slépjas taja no negaisa. Spéles varianta “namins” ir noteikta
vieta telpa, un to ienem pirmais dalibnieks. Namina iemitnieki spélé ir nevis
dzivnieki, bet gan priekSmeti, kurus parstav dalibnieki. Spéle tiek uzsakta, kad pie
“namina” pienak otrs spéles dalibnieks un Itdz “saimnieku” vinu ielaist.
Daltbniekiem ir jaizspélé dialogs:

e Tuk, tuk! Kas namina dzivo? (viesis)

e Tas esmu es — (nosauc priekSmetu, kura lomu izpilda). Un tu kas esi?

(saimnieks).
e Es esmu (nosauc priekSmetu, kura lomu izpilda). lelaid mani namina!
(viesis).

e Esteviielaidisu, ja tu esi man lidzigs (saimnieks).
Péc dialoga dalibnieks, kurs ir viesis, censas nosaukt, kas vinam (vina izvélétajam
priekSmetam) ir Iidzigs ar saimnieku (vina priekSmetu). Pieméram, saimnieks ir
krizantéma, un viesis ir galds. Viesis var paskaidrot: - Es esmu galds, uz kura tu
stavési vaze, blsi gaisma, labi redzama, un visi varés tevi apbrinot. Un kadreiz es
biju koks, kurs$ auga netalu no tevis, un aizsargaja tevi no véja. Mums ir Joti daudz
kopéja. Vai laidisi mani namina?
Péc paskaidrojumu sanemsanas saimnieks viesi ielaiz. Tad ir karta nakosajam
viesim klauvét pie namina durvim. Vinam ir japamato sava lidziba ar saimnieku
un ieprieksejo viesi. Spéli var turpinat, kamér visi dalibnieki ir iekluvusi namina.
Refleksija Péc spéles aktivitates vaditajs aicina daltbniekus apspriest:
1. Kajus jutaties? Kas jums patika Saja spéle?
2. \Vai sajutat, ka kopiga var bt daudz vairak neka sakuma Skiet? Vai ar1

dzivé ta varétu buat?

Resursi Izmantot var visus telpa esoSos priekSmetus: mébeles, ierices, darba riki,
interjera objekti, personigas lietosanas priekSmeti

leteikumi e Dalibnieki var izvéléties savai lomai jebkurus priekSmetus. Tie var bt -

aktivitates klavieres, interaktiva tafele, sporta trenazieris, téjas krizite, flomasters

vadisanai vai pasa brilles. VElams, lai tie bitu péc iespéjas dazadaki priekSmeti.

e Spélei nepiecieSama dalibnieku iztéle un atjautiba. Vispirms labak
iesaistit daltbniekus, kuriem Iidzibu meklésana padotos vieglak. Spéles
vaditajs var demonstrét pieméru, ka pirmais viesis klauvéjot pie namina.
Namina viesu seciba javeido, lai seniori parsvara “iet ciemos” pie
jaunieSiem un otradi.

e Lai paustu personisku attieksmi, dalibniekiem nepiecieSams iejusties sava
priekSmeta loma. Spéles vaditajs aicina dalibniekus (ja tas fiziski
iespéjams), panemt savus priekSmetus rokas un izpétit, izmantojot visus
sajitu kanalus — redzi, dzirdi, oZu un tausti. Vins aicina iztéloties un
attélot So priekSmetu uzvedibu, it ka vini bGtu atdzivinati. Vaditajs aicina
ari pallkoties uz priekSmetiem no dazadiem skatu punktiem —ideju
generatora un kritiska lietotaja, makslas cienitaja un sanitara, robezsarga
un krodzina Tpasnieka.

e Dalibnieki dazkart médz iet vieglako celu — noteikt priekSmetu Iidzibu péc
krasas, lieluma vai formas. Spéles vaditajam tad jarosina neatkartoties,
bet meklét vél citas lidzibas — ka priekSmeti viens otru papildina, kas
viniem ir bijis kopigs pagatné vai varétu bit kopigs nakotng, kadas
vértibas, tradicijas vai uzdevumi vinus vieno.
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Spélei var piedavat vieglakus vai grutak izpildamus noteikumus.
Vienkarsakais variants, ja viesim ir janosauc viena lidziba, kas vinam ir
kopiga ar saimnieku vai ar iepriekséjo viesi. Grutibu pakapi var
paaugstinat, ja jaunajam viesim ir janosauc 3 lidzibas vai arT janosauc pa
vienai [idzibai, kas to vieno ar katru namina iemttnieku.

Ja spéles dalibniekam ir gritibas atrast lidzibas, paréjie var vinam
palidzet un teikt prieksa. Tikai savstarpéji palidzot, namina vareés iek|ut
visi.

Spéles ilgums ir atkarigs no dalibnieku skaita un aktivitates. Optimals
variants ir 5-6 daltbnieki, kuri izspélés spéli 10 — 15 mindtés. Ja nodarbiba
piedalas vairak par 10 dalibniekiem, un spéle rit gausi, dalibnieki var
zaudét interesi. Tada gadijuma vinus var dalit grupas t3, lai viena piedalas
spélé nodarbibas sakuma, cita - beigas. Ja spéle iepatikas, to var
izmantot biezak.

3.1.3. Kadus vecuma stereotipus un aizspriedumus lietojam?

Stereotipi un aizspriedumi ir galvenie Skérsli cilvéku konstruktivai komunikacijai. Ar vecumu saistitie
stereotipi trauce veidot starppaaudzu pieeju, tadél javelta uzmaniba to apzinasanai un novérsanai.

6. tabula

Aktivitate “Cilveki kastes”

Aktualitate un | Nav viegli pienemt, ka tavi uzskati balstas uz stereotipiem, nevis uz argumentiem.
pamatojums Nav viegli arT atpazit stereotipus sava uzvediba. To labak var panakt ar skatu no
Aktivitates Dalibnieki noskatas video “Cilvéki kastés” (5 minGtes)
norise
Refleksija Jautajumi apsprieSanai péc video:
e Kadas emocijas jums izraisija Sis eksperiments?
e Kadairjasu “kaste”, kas nelauj citiem jus uztvert ka personibu?
e  Ka Jums Skiet vai “kaste” palidz vai traucée?
e Ko vajadzétu darit, lai cilvéki necenstos ielikt katru no mums kada
“kasté”?
e Kadiir jus kopiena biezak sastopamie stereotipi vai aizspriedumi par
cilvekiem?
Resursi Videoieraksts https://www.youtube.com/watch?v=zRwt25M5nGw
leteikumi Video ir anglu valoda. Aiciniet kadu no dalibniekiem patulkot tiem, kas nesaprot.
aktivitates
vadisanai

Stereotipi un aizspriedumi ir ciesi saistiti, bet nedaudz atskirigi jédzieni, un tie veidojas psihologisku,

socialu un kultdras faktoru ietekme.
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Stereotipi ir visparinati, bieZi vien parspiléti prieksstati par kadu cilvéku grupu. Pieméram, “visi

o,

latviesi ir mierigi”, “visi jauniesi ir neiecietigi” utt. Stereotipu veidoSanas mehanismi ir:

e Visparinasana (kategoriju domasana): cilvéka prats médz vienkarsot sarezgitu realitat;,
sadalot cilvékus grupas.

e Sociala macisanas: stereotipi tiek parnemti no vecakiem, draugiem, medijiem, kultlras
tradicijam.

e Pieredze un novérojumi: sastopot vienu grupas parstavi, cilvéks médz So pieredzi attiecinat
uz visu grupu.

e  Mediji un kultdra: filmas, reklamas vai zinas atkartoti attéloti téli nostiprina konkrétus
prieksstatus.

Aizspriedumi ir negativas (reizém ari pozitivas, bet biezak — negativas) attieksmes pret cilvékiem tikai
tadél, ka vini pieder noteiktai grupai. Pieméram, “es neuzticos romiem”, “sievietes nav labas
vaditajas” u.c.. Aizspriedumu veidoSanas mehanismi ir:

e Emocionala reakcija: bailes, nepatika vai neuzticiba pret “atskirigo”.

e Sociala identitate: cilvéki tiecas paaugstinat savas grupas vértibu (“més esam labaki par
viniem”).

e Konkurence par resursiem: ja Skiet, ka cita grupa “apdraud” resursus (darbu, statusu,
drosibu), rodas negativa attieksme.

e Kultlras un vésturiskie faktori: vésturiski konflikti vai sabiedriba iesaknoti stasti pastiprina
aizspriedumus.

Stereotipi ir domasanas shémas — ka més uztveram cilvéku grupas.

Aizspriedumi ir attieksme — ka més emocionali un vértéjosi izturamies pret tam.
Abi bieZi rodas no vienkarsosanas vajadzibas, socialas macisanas un bailém no “cita”.

Stereotipu apzinasanai un mazinasanai var izmantot aktivitati “’Viena diena mana maza”.

7.tabula
Aktivitate “Viena diena mana muza”
Aktualitate un | Stereotipi veidojas uz visparinajuma pamata. Parejot uz konkrétam dzives
pamatojums situacijam, nakas izvértét to atbilstibu realitatei. Aktivitate ar konkrétiem
piemériem lauj parskatit stereotipus un mazinat to ietekmi.
Aktivitates Dalibnieki tiek aicinati padomat par vienu savu dienu — ka vini to parasti pavada.
norise Aktivitates vaditajs rosina atminas ar jautajumiem: cikos vini celas, ko dara péc

pamosanas, kas viniem gatavo brokastis, kadus sadzives darbus vini veic, ar
kadiem cilvekiem satiekas utt.

Péc apdomasanas dalibnieki aizpilda darba lapu “Mana ikdiena”, ierakstot katra
sadala: “Pamosanas”, “Brokastis”, “Majas darbini” u.c. dazus teikumus par
aktivitatém, ko vini $aja saistiba parasti veic.

Aktivitates vaditajs savac darba lapas un sagrieZ tas t3, lai katra sadala bitu uz
atseviskas strémeles. Tad vin$ strémeles sajauc.
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Aktivitates vaditajs piedava kadam no dalibniekiem izvéléties vienu no
stréemelém un izlasit rakstito. Sim daltbniekam jamégina noteikt, vai autors ir
jaunietis vai seniors, un pamatot savu atbildi.

Aktivitates vaditajs aicina paréjos dalibniekus izteikties, vai vini piekrit pirma
daltbnieka viedoklim un kapéc.

Diskusija tiek attistita, aicinot visus padomat, kapéc teksta autors veic tieSi Sadas
aktivitates, ar ko tas ir saistits. Pieméram, pamosanas agri no rita var bat saistita
ar veselibas problémam, govju slaukSanu, sporta treniniem u.c. Diskusijas
rezultata dalibniekiem jacensSas izveidot teksta autora “portrets” un nonakt pie
gala slédziena, vai vins ir jaunietis vai seniors.

Aktivitates vaditajs aicina teksta autoru atklaties un izstastit, cik atbilstosi bija
daltbnieku prieksstati par vina vajadzibam un ikdienu.

Aktivitate tiek atkartota, piedavajot citam daltbniekam izvéléties lapinu.

Refleksija Aktivitates vaditajs mudina daltbniekus izstastit, ko vini viens par otru ir
uzzinajusi. Dalibnieki nolasa intervijas atbildes. Aktivitates vaditajs aicina
parrunat:

e Kas man palidzéja atvérties intervijas laika? Kas traucéja?

e Kas parsteidza visvairak?

e Kas no uzzinata saskan ar maniem iepriekséjiem priekSstatiem par
senioriem/ jaunieSiem un kas nesaskan? Kadus stereotipus es tagad
atmetiSu?

e Kas (kadas intereses, paradumi, attieksmes, vértibas) mums izradijas
kopigs?

o Ko es vél gribétu uzzinat?

Resursi Darba lapa “Mana ikdiena” (3.pielikums).

leteikumi e Ja dalibnieks izvelk lapinu, ko pats rakstijis, vins to atdod un velk citu.

aktivitates e Teksta autors, par kuru tiek izteikti minéjumi, arivar piedalities diskusija,

vadisanai méginot dalibniekiem palidzét vai provocéjot tos.

e Vadot diskusiju, jacensas panakt, lai seniori un jauniesi taja iesaistitos
lidzvertigi.

e Metodi var izmantot grupa, kuras daltbnieki nav ieprieks satikusies. Pirms
tam ievada ir labi japaskaidro, kapéc tiek piedavata metode, kadi bus
ieguvumi.

e Japarliecinas, ka dalibnieki ir pareizi sapratusi jautajumu jégu. levada var
sniegt pieméru, ka aktivitates vaditajs pats atbildétu uz kadu jautajumu.

e Japaskaidro, ka daltbniekiem ir tiesibas neatbildét uz jautajumu, ja tas
kada veida vinu mulsina vai liekas aizskaross.

e Jainterveésanas process ievelkas, var to partraukt un pariet pie refleksijas.
Var jau ieprieks izvértét jautajumus un samazinat to skaitu. Batisks ir
nevis iegltas informacijas apjoms, bet gan stereotipu mazinasana un
jauns skatijums uz citu paaudzi.

e Refleksijas posma ir jadod vardu katram dalitbniekam. Ja dalibnieku skaits
ir liels, tad katrs dalibnieks nolasa atbildes tikai uz daju no jautajumiem.

e Refleksijas posma var piedavat daltbniekiem atbildét rakstiski uz
jautajumu — kas mums izradijas kopigs? Sai nolika viniem japiedava
[Tmlapinas, uz kuras katrs uzraksta 2-3 kopigas lietas, un piestiprina lapinu
pie tafeles vai cita pamata. Tas laus izmantot dalibnieku atzinas nakosajas
nodarbibas, veidot sasaisti starp temam.
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Izmaintto priekSstatu par vecuma atskiribam nostiprinasanai noder darbiba, kura dalibnieki atspogulo
savus stereotipus vai parada to neatbilstibu. Produktiva darbiba, kas |auj asociativi paust savu
attieksmi, ir kolazas veidosana.

8.tabula

Aktivitate “Kolazas veidosana”

Aktualitate un | Kolazas veidoSana ir radosSa darbiba, kuras laika daltbnieki apmainas ar idejam,

pamatojums kopigi pienem Iemumus, savstarpéji palidz viens otram. Jauktas senioru —
jauniesu grupas sadi Istenojas strappaaudzu pieeja, kas vérsta uz stereotipu
parvarésanu.

Aktivitates Uzsakot aktivitati, tas vaditajs izstasta par kolazu, kas ir viens no dekorativi

norise lietiskas makslas veidiem (no francu valodas «collage» — «pielimésana»). Kolaza

lidziga aplikacijai, bet atSkiras ar to, ka aplikacija autors izmanto viena veida
materialus, bet kolaza tie var bat dazadi materiali pat péc to faktdras. Tas ir loti
sens makslas veids, pazistams jau no 2. gs., bet Eiropa datéti darbi ar 13. gs.
Kolazu veido no daudziem, dazadiem elementiem un materialiem, kas veido
vienotu télu vai stastu. Francu dzejnieks Luis Argons teicis: «Kolaza ir maksla, kas
met izaicinajumu glezniecibai». Kolazu var veidot no dabas materialiem, auduma,
mozaikas, fotografijam, apvienojot to ar krasam, flomasteriem un pildspalvam.
Var paradit arT dazadus kolazas makslas veidus, kas pazistami visa pasaulé.
https://www.youtube.com/watch?v=9clwZI9Ey4I

Vienkarsas kolazas tehnikas

https://www.youtube.com/watch?v=a KoJZNT7YM

Digitals riks kolazu veidoSana BeFanky:
https://www.youtube.com/watch?v=TrzkQ93Ighk

Aktivitates vaditajs sadala dalibniekus grupas, katra grupa pa 4 — 6 cilvékiem.
Vin$ aicina katru grupu izvéléties kolazas tému: “Meés pasaulé” vai “ Svess starp
savéjiem, savéjais starp sveSiem” vai ari dalibnieku piedavatu tému, kas saistas ar
stereotipiem vai to novérsanu.

Vaditajs sniedz ieteikumus kolazas veidoSanai:

* lzvélaties kolazas nosaukumu vai mérki (uzrakstiet to lapas otra pusé)

+  Zurnalu un avizu izpéte (atlasam bildes un uzrakstus, tekstus)

* Varizmantot savas fotografijas, atlasam un samekléjam citus materialus,
kas palidzés savienot detalas

* Sagatavojam lielo lapu, var notonét ar dazadas krasam pamatu

* |zvietojam galvenas bildes un uzrakstus noteikta struktlra un kompozicija

* Ja kompozicija patik, piellméjam objektus

*  Papildinam ar dazadiem savienojoSiem elementiem (dazadas faktiras
papiru, audumu, dabas materialu)

* Nav noteiktu noteikumu kolaZas struktlrai vai materialu izmantosanai

*  Svarigi o kolazu veidot laba noskanojuma, var klaustties maziku

* Lielakos objektus jisu kolaza zemapzina uztvers ka svarigakos

* Aizpildiet visu papira laukumu, neatstajot baltus laukumus (tukSums
vienmeér ar kaut ko tiek aizpildits, labak pasi)

* lzvéloties attélus no Zurnaliem, apskatiet tos no abam pusém, lai tajos
nav nevélami vardi vai attéli
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* lzvélaties veselus attélus (vesela masina, ne puse)
* Kad esat izveidojusi kolazu, aplikojiet vai viss ir pabeigts, ja Skiet, ka nav,
vienojaties, ka pabeigsiet to nakama tikSanas reizé.

Refleksija Vaditajs aicina daltbniekus aplikot savu darbu un pastastit:

e Kads ir kolazas nosaukums?

e Kura vieta kolaza jums katram patik vislabak, kura vieta skiet
neizdevusies?

e Kuru vietu kolaza gribétu mainit?

e Kadas emocijas un domas izraisa jusu veidota kolaza?

Resursi Senaki zurnali, krasainais papirs, 6 Skéres, lime, 6 otinas, dazadas akrila krasa,
pamatne (audekls 80X60 vai cits izmérs)

leteikumi KolazZas veidoSanai nepiecieSamas 40 min.
aktivitates Nobeiguma visi sasézas apli un veic visas nodarbibas refleksiju
vadisanai

44

Intergenerational Approach for Social Inclusion and Community Cohesion



ConnectingGen - LL-00241

I 3.2. Kasesesmu

Nevar ieklauties sabiedrib3, ja nezini, kas esi tu pats. Kas ir vértibas, kas veido pamatu tavai
dzivei un ka tas vieno tevi ar apkartejiem. Temas noluks ir aicinat dalibniekus apzinaties sev
svarigas lietas, savus talantus un iespéjas un starppaaudzu komunikacija rast idejas sevis

pilnveidei.

3.2.1. Vertibu veidoSanas, kopigas un atskirigas vértibas jaunieSiem un
senioriem

Katram cilvékam ir savas individualas vértibas, kas veidojas saistiba ar socialo vidi, kura uzaudzis
cilveks. Tas raksturo katram butisko. Vertibas nosaka musu ricibu un izvéles. Atskirigas vértibas var
blt parpratumu un konfliktu célonis. Vértibas ir prieksstats par vélamo, acimredzamo vai slépto, kas
atskir vienu individu no otra, vai raksturo grupu un ietekmé ricibas, mérku un lidzek|u izvéli
(Kluckhohn, 1951).

Svarcs apkopoja vairaku teorétiku viedok|us un pamatvajadzibu bitiskakas iezimes ar mérki izstradat
apvienojosu teoriju motivacijas sféra. Vins vértibas raksturo ka :

* parliecibu, kas neapstridami ir saistita ar emocijam nevis ar idejam

* vertibas attiecas uz vélamajiem mérkiem, ko cilveki censas sasniegt

* vértibas vada darbibu, politiku, cilvéku un notikumu atlasi vai izvértésanu. Tas kalpo ka

konkréti standarti vai kritériji (Schwartz, 1992).

Vértibas péta filozofijas nozare aksiologija (axia — grieku valoda nozimé ‘vérts’), kas ir zinatne par
individualo vai grupas vértibu dabu, lomu un nozimi komunikativajos kontekstos. Aksiologija analizé
ari sociokultdras faktoru ietekmi uz individa vai grupas struktdru. Citas zinatnes, kas péta dazadus
vértibu aspektus, ir sociologija, psihologija, antropologija, kultiras studijas, vadibzinibas, politologija
u.c.

Musu vertibas izpauZas darbiba, un tas kopa veido musu ka cilveka un lidera izpausmes. Vértibas var
maintties laika gaita, tas var transforméties un mainit prioritates, tadé| batiski ir noskaidrot sev laiku
pa laikam, kas ir manas pamatvértibas un nepalaist garam bridi, kad tas ir mainijusas, zaudéjusas
nozimi vai radusas jaunas. Vértibas izpauzas cilvéka darbiba.

PaaudZu teorija arT runa par katras paaudzes raksturigajam vértibam, kas veidojas gan gimenes, gan
svarigu sabiedribas notikumu ietekmé. Par to vairak var uzzinat, parrunat, noskatoties video:

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

https://www.youtube.com/watch?v=BCfrI2R34Tc

45

Intergenerational Approach for Social Inclusion and Community Cohesion


https://www.youtube.com/watch?v=xeVyfiP0cLk
https://www.youtube.com/watch?v=BCfrI2R34Tc

ConnectingGen - LL-00241

9. tabula

Aktivitate “Kopigas vértibas”

Aktualitate un
pamatojums

Ikdiena maz domajam par savam vértibam, kaut ari tas nosaka musu uzvedibu,
izvéli un apmierinatibu ar dzivi. Savas ikdienas darbibas més varam viegli ignorét
tas lietas, kas mums ir svarigas, pielagojoties grupas spiedienam. Tas ilgtermina
rada neapmierinatibu un diskomfortu, novedot pie konfliktiem. Saja aktivitatés
centisimies apzinaties, kadas vértibas mis vieno un kas mums katram ir atskirigi
svarigi.

Aktivitates
norise

Dalibniekiem tiek iedotas 45 kartinas ar vertibam. Katrs dalibnieks var iepazities
ar Stim vértibam. Katrs dalibnieks izvélas 10 sev svarigakas vértibas, kas izpauzas
ikdiena. Tad, kad katrs izvéléjies sev raksturigakas vertibas, dalibnieki apvienojas
paros un parruna izveélétas vértibas, pastastot, kuras ir tas vértibas, kas katram
svarigas, un identificéjot tas, kas ir kopigas. Katrs paris vienojas par 6 vértibam.
Tad dalibnieki apvienojas pa 4 un pastasta, kuras ir katra para 6 kopigas vértibas.
Pé&c sarunas, daltbniekiem javienojas par kopigam 5 vértibam. Aktivitates vaditajs
aicina dalibniekus nosaukt katras grupas izvélétas vértibas un uzraksta tas uz liela
Al lapas vai tafeles. Talak grupai kopigi javienojas par kopigam grupas 5
vértibam. Grupa var ari citadi nosaukt vértibas, kuras izkristalizéjas kopiga
diskusija. Kad vértibas definétas, dalibnieki mazas grupa padoma, ka katra vértiba
var bit attiecinama uz visu dalibnieku dalibu projekta, ka vértibas var ietekmét
kopigos noteikumus, ko ievéros visi daltbnieki.

Refleksija

Dalibnieki tiek aicinati izteikties par jautajumiem:
e Vai manas individualas, sakotnéjas 10 vértibas, ir ari Sis grupas kopigajas
vértibas?

e Vai bija viegli vienoties ar savu pari par kopigam vértibam?

e Kadi notikumi, cilvéki ietekméja tieSi So vértibu veidosanos jums?

e Kuras vértibas nav ieklautas grupas vertibas, bet ir jums svarigas?

o Cik liela méra esat apmierinats ar grupas nodefinétam vértibam?

e Ka grupas definétas vértibas ietekmés kopéjo sadarbibu un darbu grupa?

Resursi

Veértibu kartinas (4.pielikums), tafele

leteikumi
aktivitates
vadisanai

e Aktivitatei japaredz vismaz viena stunda, Tpasu uzmanibu veltot refleksijas
dalai un diskusijam

e Metodi var izmantot grupa, kuras daltbnieki nav ieprieks satikusies. Pirms
tam ievada ir labi japaskaidro, kapéc tiek piedavata aktivitate, kadi bis
ieguvumi.

e Svarigi nesteidzinat grupas dalibniekus, atrak vienoties par vértibam, ari
katram daltbniekam ir svarigi apzinaties, kadas ir vina vértibas un to pienemt.

e Ja grupa nav gatava vienoties par 5 kopigam vértibam, aktivitates vaditajs var
Jaut daltbniekiem labak apdomat un pienemt savas vértibas, ieklausoties art
citos grupas dalibniekos un pieredze.

e Bitiski nav veidot kopigu sarakstu, bet, diskutéjot par vértibam, labak
saprast, kas man ir svarigi, kas veido mani ka personibu, kadi notikumi ir
ietekméjusi So vértibu veidosanos.
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3.2.2. Kadas ir manas personibas iezimes? Ka un kas mainas dzives gaita?

Daudzi musdienu personibas psihologi uzskata, ka pastav piecas personibas dimensijas, ko biezi déve
par "Liela piecinieka" personibas iezimém. Liela piecinieka personibas iezimes jeb piecu faktoru
modelis ir ekstraversija, pieklajiba, atvértiba, apzinigums un neirotisms.

Personibas iezimju teorijas jau sen ir méginajusas precizi noteikt, cik iezimju pastav. lepriekséjas
teorijas ir ierosinajusas dazadus skait|lus. Pieméram, Gordona Olporta saraksta bija 4000 personibas
iezimju, Reimonds Kettels So sarakstu sasaurinaja lidz 16 personibas faktoriem, un Hanss Eizenks
ierosinaja, ka to ir tikai tris. Vairaki pétnieki atbalsta uzskatu, ka pastav piecas galvenas personibas
(1949) petijumiem un vélak tos paplasinajusi citi, tostarp Normans (1967), Smits (1967), Goldbergs
(1981) un Makrejs un Kosta (1987).

lepazit savu personibu ir svarigi, jo tas palidz:

e Labak izprast sevi — saprast, kadas ir tavas stipras un vajas puses, vértibas, motivacija un
vajadzibas.

e Pienemt apzinatakus Iémumus — gan par karjeru, gan attiecibam, gan dzivesveidu, izvéloties
to, kas patiesi atbilst tavam raksturam.

e Attistit emocionalo inteligenci — apzinoties savas reakcijas un emocijas, ir vieglak tas vadit un
pielagoties situacijam.

e Uzlabot attiecibas ar citiem — zinot savu personibu, ir vieglak saprast, ka tu sadarbojies ar
citiem un kapéc dazkart rodas konflikti vai nesaprasanas.

e Veidot pasparliecinatibu — apzinoties savu individualitati, ir vieglak pienemt sevi un
necensties bat kads cits.

e Planot izaugsmi — zinot, kads tu esi, var skaidrak redzét, kur vélies attistities un ko vélies
mainit.

10. tabula

Aptauja “OCEAN” personibas izpétei

Aktualitate un | OCEAN modelis ir viens no popularakajiem un plasak lietotajiem personibas
pamatojums modeliem psihologija. To bieZi dévé ari par Piecu lielo faktoru modeli (Big Five
personality traits). OCEAN ir akronims, kas veidojas no piecam galvenajam
dimensijam:
1. O-Openness to Experience (Atvértiba pieredzei)
e Radosums, zinatkare, gataviba jauniem iespaidiem.
e Cilveki ar augstu atvértibu biezak ir iztéles bagati, atvérti jaunam
idejam un neparastiem risinajumiem.
e Zema atveértiba vairak raksturiga praktiskiem, rutinu milosiem
cilvekiem.
2. C-Conscientiousness (Apzinigums)
e Organizétiba, disciplina, atbildiba.
e  Augsts apzinigums raksturo cilvékus, kas ir mérktiecigi, uzticami un
kartigi.
e Zems apzinigums — spontanaki, dazkart haotiskaki cilvéki.
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I 3. E - Extraversion (Ekstraversija)
e Sabiedriskums, energiskums, entuziasms.
e  Ekstraverti ir komunikabli, aktivi un gist energiju no citiem.
e Introverti — mierigaki, noslégtaki, labak jatas klusaka vidé.
4. A - Agreeableness (Patikamiba, draudzigums)
e Sirsniba, empatija, vélme sadarboties.
e Augsts limenis raksturo izpalidzigus un uzticamus cilvékus.
e Zemaks — tieSakus, konkuréjosus vai skeptiskakus cilvekus.
5. N - Neuroticism (Neirotisms, emocionala stabilitate)
e Emocionala stabilitate pretéja skala ar trauksmainibu un vieglu
aizkaitinamibu.
e Augsts neirotisms — lielaka tendence uz stresu, satraukumu,
garastavok]a svarstibam.
e Zems — mierigums, emocionals lidzsvars.
Aktivitates Dalibniekiem tiek iedots personibas Tpasibu pastests (5.pielikums). Vini aizpilda
norise testa veidlapu un saskaita iegltos rezultatus. Dalibnieki paros dalas ar iegttajiem
rezultatiem. Vélams, ka pari veido jaunietis un seniors. Vini viens otram prezenté
iegltos datus un izstasta, ka $1 dimensija/iezime izpauZas vinu dzive.
Refleksija Aktivitates vaditajs fiksé iegltos rezultatus uz lielas lapas (tikai to dalibnieku, kas
ir gatavi padalities ar rezultatiem) un aicina padomat un atbildét uz jautajumiem
e Ko jaunu uzzinaju par sevi? Vai bija kadi parsteigumi?
e Ka katra rakstura iezime izpauzas ikdiena un komunikacija ar citiem
cilvékiem?
e Vaiir kadas personibas iezimes, kas vairak raksturigas kadai paaudzei?
e Ka mainijusies ir personiba dzives laika?
e Kas maina misu personibu?
e Ka Sis personibas dimensijas izpauZas jums svarigas aktivitatés vai
projektos?
e Kas jums ir svarigi ka cilvekam? Kadas jus kvalitates citi pamana vai
nepamana?
e Cik liela méra sava dzivé jis varat bit pats?
Resursi Personibas Tpasibu (OCEAN) pastests (5.pielikums), pildspalva, tafele
Noklausieties:
Who are you, really? The puzzle of personality | Brian Little | TED
https://www.youtube.com/watch?v=gYvXk balBk
https://www.youtube.com/watch?v=hVeDuFkeEy8
Iss personibas kvalitates skaidrojums
https://www.youtube.com/watch?v=0WpRKJPCI7M
leteikumi e Aktivitatei japaredz vismaz viena stunda, Tpasu uzmanibu veltot refleksijas
aktivitates dalai un diskusijam
vadisanai e Metodi var izmantot grupa, kuras daltbnieki nav ieprieks satikusies. Pirms
tam ievada ir labi japaskaidro, kapéc tiek piedavata metode, kadi bls
ieguvumi.
e Var kopigi noskatities kadu no intervijam ar Brainu Litlu, kas rosinas uz
diskusiju par personibas 1pasibu izpausmém ikdiena
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e Pécrezultatu iegisanas, ir svarigi, lai dalibnieki padalas ar iegttajiem
rezultatiem. Vélams sakotnéji to darit paros.

e Kad dalibnieki apspriedusi savus rezultatus paros, vélams veidot kopéju
diskusiju, kopa ar aktivitates vaditaju par personibas iezimém un to
izpausmém ikdiena

3.2.3. Kas ir manas stipras un vajas puses?

Katram ir svarigi apzinaties savas stipras puses un talantus, jo tie veido misu resursu. Markuss
Bakingems (“Strengths Revolution”, “Now, Discover Your Strengths”) stipras puses definé nedaudz
citadi neka tradicionali. Vins saka, ka stipras puses nav tikai tas, kur tu esi labs, bet gan tas, kur tev ir
dabiska energija un kas tev dod spéku. Bakingema izpratné stipra puse sastav no trim elementiem:

1. Talants — dabiskas domasanas, jatu vai uzvedibas tendences.

2. Prasmes — lietas, ko esi iemacijies darit.

3. Zinasanas - informacija, ko esi ieguvis.
Stipra puse = Talants + Prasmes + Zinasanas, kas kopa rada jomu, kura tu ne tikai labi strada, bet ari
juties stiprs, motivéts un uzladeéts. Vins ari uzsver atskiribu:

e Prasme # Stipra puse — tu vari bt prasmigs kada joma, bet, ja ta tevi nogurdina, ta nav stipra
puse.

e Patiesa stipra puse ir ta, kas dod energiju, iedvesmo un liek gribét darit vairak.
Talants ir atkartots domasanas, jutu vai uzvedibas modelis, kas dabiski izpauzas cilveéka un var tikt
produktivi izmantots. Tas nozimé:

e tas nav kaut kas, ko tu apglsti macoties, bet gan, kas iedzimts vai dabiski piemitoss;

e tas paradas automatiski un atkartoti, bez piespiesanas;

e tasir ka filtrs, caur kuru tu skaties uz pasauli un rikojies;

e ja So talantu attista ar zinasanam un prasmém, tas partop par stipro pusi.
Pieméram:

e Kadam ir talants viegli iejusties citu cilveku emocijas (empatija).

e Kadam citam — atri saskatit kopsakaribas un domat stratégiski.

e VEl citam — nemitigi tiekties sasniegt nakamo mérki (sasniegumu orientacija).
Tapéc Markuss Bakingems saka: “Tavs lielakais potencials ir nevis tur, kur tu esi vajakais, bet gan tur,
kur tev ir dabiskie talanti.”

Martins Seligmans & Kristofers Pitersons radija VIA klasifikaciju (Values in Action) — 24 universalas
cilvéka stipras rakstura puses (piem., drosme, pateiciba, humors, milestiba, taisnigums). Uzsvars:
stipras puses ir saistitas ar raksturu un tikumiem, kas veicina laimi un dzives piepildijumu.

Mihajs Cikszentmihaji (Mihaly Csikszentmihalyi) pétija plasmas stavokli (flow) — kad cilvéks izmanto
savas stipras puses pilniba un zaudeé laika izjatu. Uzsvars: laime un produktivitate rodas tad, kad
cilvéks strada savas stiprajas zonas.

Par to vairak var uzzinat, noskatoties video:

Focusing on Your Strengths | Shane Lopez | TEDxUCCS
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https://www.youtube.com/watch?v=tIFPVhfPzNA

Ko darit ar misu vajajam pusém. Our Weaknesses Can Become Our Strengths | David Rendall |
TEDxZurich

https://www.youtube.com/watch?v=M6klc_nSWrQ

11. tabula

Aktivitate “lepazisti savu aisbergu”

Aktualitdte un | So tehniku var izmantot, lai apzinatu sava “aisberga” neredzamo dalu, tas ir savas
pamatojums lomas, vértibas un motivus. Katra no mums ir redzama un neredzama dala. Zem
udens atrodas lielaka daJa. Mums zinasanas un prasmes ir vajadzigas, lai varam
kvalitativi darboties, tomeér tas nav vienigas, kas nodrosina ilgtermina rezultatu.
ligtermina efektivitati nosaka tas, kas ir zem Gdens, proti, socialas lomas, pastéls,
rakstura iezimes, vértibas un motivi. Dalibnieki atkal strada pari, kur viens ir
klients, otrs konsultants, kas uzdod jautajumus.

Aktivitates Sakotnéji tas, kurs ir klients, izdoma, ko vélétos sasniegt, izdarit sava dzivé. Otrs ir

norise konsultants, kas uzdos dazadus jautajumus, lai veicinatu domasanu.

1. Sakotnéji noskaidrojam, vai klientam ir pietiekami daudz informacijas par
savu jautajumu.

Ko Tu zini par savu situaciju/jautajumu/problému? Kur Tu sanem informaciju
par sev intereséjoso jautajumu?

2. Kadas Tev ir prasmes, iemanas, lai atrisinatu So situaciju? Ko Tu proti darit
vislabak, kas ir noderigi Sai situacijai?

3. Kada Sobrid ir tava galvena loma dzivé? Ka Tu apzinies savu lomu? Ka ta ir
saistita ar Tavu problému? Ka Tu vérté sevi un ka tas veicina Tavu izaugsmi
darb3, dzive?

4. Ka Tu raksturotu savu pastélu, ko esi radijis? Cik loti Tu apzinies, ko pats esi
par sevi radijis? Vai Tev tas palidz? Ka un cik Tavs pastéls iekSiené saskan ar
to, ko tu radi arpusé? Vai esi padomajis ka tas izskatas no malas? Ka Tavs
ieksejais pastéls ietekmé Tevi? Ko Tu varétu vai gribétu mainit? Ka pastéla
izmainas var Tev palidzét sasniegt mérkus, atrisinat Tavu jautajumu?

5. Kadas ir Tavas spilgtakas rakstura iezimes? Ko Tev tas nozimé un kadas
situacijas tas izpauzas Tpasi spilgti? Ko Tu vari sasniegt, izmantojot Sis
Tpasibas? Ka rakstura Tpasibas saskan ar Tavu pastélu? Ka tas saistitas ar
Tavam vértibam un socialam lomam? Vai Tu izmanto visas savas labakas un
jaudigakas rakstura iezimes? Kadu rezultatu Tu sasniegtu, ja izmantotu citas
rakstura iezimes?

6. Kas Tevi motive rikoties? Kuras darbibas, ricibas, vértibas papildina tevi ar
vislielako energiju, dod vislielako prieku? Ka 1 energija palidz Tev sasniegt
meérki? Ka Tu $o energiju vari izmantot citu jautajumu risinasana?

Péc S0 jautajumu uzdoSanas dalibnieki mainas vietam. Tagad tas, kur$ bija

klients, kldst par konsultantu, bet konsultants par klientu. Un uzdod tos pasus

jautajumus.

Uzdevums veidots péc Lailas Stalidzanes un Joanas Kristines Golubevas gramatas

“Koucinga tehnikas”
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Refleksija P&c sarunas svarigi iedot katram daltbniekam aploksni un baltu lapu, kur katrs
daltbnieks raksta véstuli sev. VEéstulé norada dazas apnemsanas un secinajumus
no nodarbibas:

e Es uzzinaju, ka manas labakas rakstura iezimes ir....

e Lai varétu virzities uz savu mérki, man ir nepiecieSamas izlasit, uzzinat,

apgut....

e Mani talakie soli, lai es sasniegtu....ir....

e Manas svarigakas vertibas ir....

e Par sevi varu teikt, ka es esmu.....

e Man vairak vajadzétu....

e Man vajadzéetu parstat....

e Eszinu, ka varu.......

e Mani visvairak motive....
Tad var pierakstit vél dazas svarigas lietas sev, salocit lapu un aizlimét aploksni. Uz
aploksnes uzraksta adresatu (sev) un datumu, kad var atvért aploksni.

Resursi Aploksne, pildspalva, balta lapa.

leteikumi e Uzdevumu ieteicams veikt péc personibas testa aizpildisanas un vértibu
aktivitates noskaidroSanas

vadisanai e Aktivitatei japaredz vismaz 1 1idz 1, 5 stundas

e lespéjams uzdevumu papildinat, izmantojot metaforiskas kartis (var
izmantot kartis no spéles DIXIT, “Point of you”, un citas.). kartis ‘palidzés
rosinat klientu domat par savu jautajumu . Ja aktivitates vaditajam nav
pieredzes darba ar metaforiskajam kartim, labak tas neizmantot

e Ja dalibnieks atsakas rakstit sev vestuli, tad varat rosinat kaut ko uzzimet
vai ielikt aploksné art tuksu lapu. Aploksnes dalibnieki nem sev lidzi.

e Jadalibniekiem ir griti atbildét uz kadu jautajumu, tad to var
parformulét vai pariet uz nakamo jautajumu.
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I 3.3. Kas mes esam cits citam

Témas meérkis ir attiectbu veidoSana. Kopienu veido dazadi cilvéki, un ne visi ir draugi un domu
biedri. Tomér vienmér ir iespéja veidot tuvakas, atklatakas un uz sadarbibu vérstas attiecibas. To
var panakt, iemacoties cienit apkartéjos cilvékus, vairak viniem uzticoties, pienemot un sniedzot
palidzibu citiem.

3.3.1. Ciena, uzticésanas, tolerance, citada pienemsana

Ciena ir attieksme, kas balstas uz atziSanu un novértéjumu — pret sevi, citiem cilvékiem vai vértibam.
Ta nozimé:
e Attieksmi pret sevi — apzinaties savu vértibu, cienit savas vajadzibas, robeZas un parliecibu.
e Attieksmi pret citiem — izturéties ar godigumu, empatiju un pieklajibu, nenoniecinot vai
nepazemojot.

e Sabiedriba —ievérot normas, tradicijas un principus, kas palidz cilvékiem sadzivot miera un
sadarbiba.

Uzticésanas ir parlieciba un drosibas sajlta attiecibas — ka otra cilvéka riciba, vardi vai nodomi bds
godigi, uzticami un nekaités.

UzticéSanos var saprast vairakos limenos:

e Starp cilvékiem — ticiba, ka draugs, gimenes loceklis vai kolégis pildis solijumus, glabas
noslépumu, neatstas grata brid.

e Pretsevi— palausanas uz savam sp&jam, IleEmumiem un izvélem.

e Sabiedriba — uzticésanas noteikumiem, institlcijam vai kadai kopigai vértibai.

Bez uzticéSanas ir grati veidot cieSas attiecibas, sadarboties un justies drosi.

Ciena ir attieksme. Ta nozimé atzit otra cilvéka vértibu, pat ja vins doma vai dzivo citadi. Cienu var
izradit visiem, pat nepazistamiem cilvékiem (pieméram, esi pieklajigs pret veikala pardevéu vai
klausies, kad kads runa).

Uzticé8anas ir attiecibu dzilums. Ta rodas tad, kad ar kadu esi pieredzg&jis godigumu, drosibu un
uzticamibu. To nevar vienkarsi “uzspiest”, ta izveidojas laika gaita (pieméram, tu uzticies draugam, jo
vins jau vairakkart pieradijis, ka var palauties uz vinu).

Vienkarsi sakot: ciena ir pamats, bet uzticéSanas rodas tur, kur ciena ir atkartoti apstiprinata ar
darbiem. Citéjot kadu 8. klases skolénu: "Domat un runat par uzticésanos ir gratak ka macities
matematiku", tacu bez uzticéSanas nav drosibas, nav sirsnibas, nav piederibas sajitas- viss, kas rada
vélmi bdt un iesaistities. Runasim viens ar otru, lai sadzirdétu un kopigiem spékiem augtu uzticibas
pilna vidé.

UzticéSanos var iedalit ¢etros Iimenos:

e solijumu turésana — otrs individs un es pats daru to, ko teicu, ka darisu;
e uzticésanas par informacijas sanemsanu — uzticé$anas, ka bridi, kad individam ir jasanem
informacija, vins to sanems;
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e uzticésanas kompetencei — uzticésanas, ka individs vai grupa profesionali var paveikt savu
darbu;

e ripes par citiem — uzticésanas tam, ka ikviens plano rikoties lidzjatigi, palidzét, nevis domat
tikai par personigam interesem.

11. tabula
Aktivitate “Uzticésanas dimants”
Aktualitate un Lai grupas daltbnieki padomatu par uzticésanos un cienu sabiedriba,
pamatojums sakotnéji grupas vaditajam bltu japastasta, kas ir ciena un kadas ir tas

izpausmes, ka arf, kas veido uzticé$anos un ar ko ta saistita. Tas ir
svarigi, jo biezi lietojam $os vardus, nedomajot, ka pieprasam 3is
kvalitates no apkartéjiem, bet pasi nerlpéjamies par savu izaugsmi
Saja joma. Uzticésanas un ciena nodrosina veiksmigu komunikaciju ar
dazadam socialam grupam. levadam var ne tikai stastit par Siem
jédzieniem, bet ari noskatities video par privilégijam, kuras ir mumes,
bet nav citam socialam grupam.
https://www.youtube.com/watch?v=hD5f8GuNuGQ&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=_rpPyQkjc3I
https://safespace.lv/jaunumi/kas-ir-tavas-privilegijas

Péc rosinoSiem video un Tsa grupas vaditaja stastijuma, grupas
daltbnieki uzsak savas aktivitates, lai iepazitu un saprastu savas un citu
daltbnieku kvalitates, kas palidz veidot uzticamas attiecibas, cienot
dazadas socialas grupas.

Aktivitates 1. Dalibniekiem piedavajam izveidot cilvéka Tpasitbu modeli, kas palidz
norise veidot uzticésanos (godigumes, izpalidziba, idzjltiba, atsauciba,
sapratne, atvértiba, cilvéciba, laipniba, optimisms, draudzigums,
disciplina utml.) Izveidojiet tadu ka dimantu, centra uzrakstot to
Tpasibu, kura ir vissvarigaka un veido uzticéSanos otram. Ap to
izvietojiet mazak svarigas, bet arl nozimigas Tpasibas uzticésanas
veidosana ar otru. Uzdevumu var veikt paros vai trijata un, kad
modelis izveidots, katrs paris vai grupa prezenté citiem savu
dimantu.

Ipasiba

Ipasiba Tpasiba

Svarigaka
Tpasiba

Ipasiba Tpasiba

Ipasiba

2. Kad dalibnieki ir prezentéjusi savus dimantus, katrs var padomat, par
sevi, cik liela méra vins ir cilvéks, kuram var uzticéties, aizpildot
testu “Vai Tev var uzticéties”(6.pielikums)
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3. Péctesta izpildisanas, dalibnieki var padalities, ja vélas ar saviem
rezultatiem.

4. Turpinajuma dalibnieki veido plakatu par kadu no svarigakajiem
uztictbas pilariem. Darbs tiek veikts grupa, izmantojot kadu no
infografikas rikiem, pieméram CANVA vai izmantojot A3 lapas,
zimulus un flomasterus. Pilaru pieméri: es esmu godigs, es pildu
solfjumus, es sarunajos ar citiem laipni un izturos cienpilni u.tml.

Refleksija

Péc video noskatiSanas par privilégijam grupas vaditajs var pajautat:
e Kas likas svarigakais, ko saklausijat Saja video?
e Ka to var attiecinat uz jasu ikdienas komunikaciju ar dazadam
socialam grupam?
Refleksija péc nodarbibas:
e Ko jaunu uzzinajat par sevi? Vai bija kadi parsteigumi?
e  Kadas dzives situacijas ir svarigi, lai citi jums uzticas?
e Ko jus varat darft, lai vairotu savstarpéjo uzticésanos?
e Kadas situacijas ir grati cienpilni izturéties pret cilveku, kuram ir
atskirigs viedoklis?
e Vaij cilvéka viedoklis un vina personiba ir viens un tas pats? Ka tas
ietekmé uzvedibu?

Resursi

Testa anketa, pildspalva, tafele.

Var bt nepiecieSams dators infografikas sagatavosanai vai A3 lapa,
zimuli, flomasteri.

lzmantotie materiali: www.demokratijasskola.lv

leteikumi
aktivitates
vadisanai

e Aktivitatei japaredz vismaz divas lidz tris stundas, tas laika dalibnieki
gan klausas Tsu lekciju, skatas video un veic pasizpéti, diskuté grupa

e Refleksijas dala attiecas uz visu nodarbibu, kaut arf jautajumus var
paredzét péc katras aktivitates

e Nobeiguma svarigi akcentét un apkopot secinajumus no grupas
dalibniekiem par ieglGtam atzinam

3.3.2. Ka sniegt un sanemt palidzibu?

Palidzibu vajag un drikst lGgt. Tas ir ar1 paSsaglabasanas un ripju par sevi akts.

LL-00241

1. Neviens nav radits, lai visu daritu viens. Cilvéks ir sabiedriska bGtne — més dabiski
viens otru atbalstam. Ja tu |Gdz palidzibu, tu dod otram iespéju bit lidzcietigam un

noderigam.
2. Gratibas k|Ust vieglakas, kad ar tam dalas. Kad par tam pastasti, tu ne tikai sanem

palidzibu, bet arT atbrivo pratu un sirdi.

3. Lagt palidzibu nozimé atzit realitati. Tas ir solis preti risinajumam — nevis vajuma

pazime, bet brieduma.
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4. Citi ari reizém gaida iespé&ju palidzet. Dazkart cilvéki nejatas vajadzigi — un tiesi tava
atklatiba viniem dod nozimes sajutu.

Protams, ne vienmér un ne visiem palidzibu jallGdz — svarigi izvéléties, kam uzticéties. Bet
atteikties no palidzibas tikai tapéc, ka “vajadzéetu tikt gala pasai”, ilgtermina var nogurdinat.

12. tabula

Aktivitate “Palidzétaji”

Aktualitdte un | So metodi var izmantot, lai rosinatu grupas dalibniekus domat par palidzibas
pamatojums sniegSanu un dosanu. Ta ir ka viena no makslas terapijas metodém, ko var
izmantot ka rosinoSu aktivitati. Aktivitate ietver divas dalas, kur viena dala saistita
ar stastijumu un rosinajumu doties pasaku pasaulg, lai atcerétos pasakas, kuru
varoni dazados veidos palidz vai pat traucé sasniegt vélamo, bet izradas, ka ar1
traucétajs mums var bt palidzétajs cela uz vélamo rezultatu.
Otra ir radosa dala, kur katrs dalibnieks iejltas kada téla un caur $o télu runa par
savu vélmi dot otram un sanemt no otra.
Aktivitates 1. Aktivitates sakuma nodarbibas vaditajs rosina atceréties dazadas pasakas,
norise kuru varoni vai nu palidz varonim sasniegt vélamo mérki vai traucé. Pasakas
palidz&taji ir téli, kas atbalsta galveno varoni vina cela vai parbaudijumos — tie
biezi sniedz padomu, davanu, burvju priekSmetu vai glabj varoni grata bridr.

Palidzetaji var bat:

e Gudrais padomdeveéjs vai burvis — pieméram, pasaka par “Zelta putnu”
vecais virs, kurs maca jaunakajam bralim, ka pareizi rikoties.

e Dzivnieki-paligi — lapsa, vilks, putns vai zirgs, kas palidz varonim, jo vins
pret tiem bijis labs vai dasns (pieméram, “Zelta zoss” vai “Pelnruskite”).

e Parpasauligas butnes — fejas, ruki, gari vai dievibas, kas davina
brinumlietas vai burvju spéjas.

e Veca sievina vai ubadzite — bieZi parbaudijums varonim: ja vins ir
labsirdigs, vina k|Ust par palidzétaju un atklaj celu uz merki.

e Magiski priekSmeti — tie var bdt “palidzétaji”, jo darbojas varona laba:
burvju gredzens, cepure, kas padara dzivu batni neredzamu, brinuma
galds utt.

2. Ir sagatavotas lielas Al lapas un zimuli. Dalibnieki tiek aicinati zimét vidi, kur
darbojas pasaku téli. Tas var blt meZs, cels, plava, karalvalsts.
3. Kad tas izdarits, katrs dalibnieks izvélas télus, kas izgriezti no papira

(7.pielikums). Katrs dalibnieks izvélas vienu télu, ar kuru sevi visvairak asocié.

4. Savu izvéléto télu dalibnieks pielimé ar lipekli uz Al lapas, kur uzziméta vide.

5. Tad katrs dalibnieks pastasta par sevi un atbild uz nodarbibas vaditaja
jautajumiem, atbildot it ka no izvéléta téla pozicijam

Refleksija Jautajumi péc paveikta katram dalibniekam

1. Kas esitu? (daltbnieks nosauc savu vardu un izvéléto télu)

2. Kads ir tavs pastavéSanas mérkis Seit? Ko tu dari Seit, kadi ir tavi galvenie
uzdevumi?

3. Ko tu gribétu mainit $aja pasaulé (atbild skatoties uz uzziméto un téliem)?

4. Ko tu gribétu darit vairak, lai justos laimigaks?
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Resursi Al lapas, ja grupa 12 dalibnieki, tad bis nepiecieSami divi komplekti. lzgrieztas
figras — pasaku téli (7.pielikums). Lipekli, zimuli, flomasteri.

leteikumi e Aktivitatei japaredz vismaz 1 1idz 1, 5 stundas, tas atkarigs no dalibnieku
aktivitates skaita
vadisanai e Jasagatavo ieprieks lapas ziméSanai un pasaku télu komplektu, kas atbilst

grupas dalibnieku skaitam. Viena grupa ir 5- 6 dalibnieki.
e Svarigiir katru jautajumu uzdot katram nodarbibas dalibniekam
e Apkopojiet atbildes uz jautajumu par to, ko dalibnieks gribétu darit vairak, lai
justos laimigaks.
Nobeiguma var noskatities video - kas mis dara laimigus
https://www.youtube.com/watch?v=lUKhMUZnLuw

3.3.3. Sociala zimésana ka pasSizpausme sadarbiba un kopradisana

Sociala ziméSana ir viena no makslas formam, ko izmanto grupas.
Viens no zinamakiem socialas zimésanas vaditajiem ir Deivids
Nabats, kas ir makslinieks un skolotajs, kurs dzivo un strada
Kemphila kopiena jaunieSiem ar ipasam vajadzibam Aberding,
Skotija. (ArT Latvija ir 81 socialterapeitiska kopiena, kas atrodas
Valmieras novada Rencénu pagasta.)

Deivids strada ar dazadiem materialiem, galvenokart izmantojot
akvarelus, pastelus vai akrila krasas. Gadu gaita vina darbi ir
ietverusi dazadu tému ilustrésanu.

Deivids trisdesmit gadus ir dzivojis Kemphilas kopienas visa
Lielbritanija, specializéjoties izglitiba, izmantojot vizualo makslu

un dramu.

1. attéls. Zimésanas nodarbiba Camphill nodibinajuma RoZkalni, 2025 gada augusta Deivida
Nubata vadiba

Vairak var skatit par vina aktivitatéem Facebook lapas Camphill nodibinajums Rozkalni.

Vinu Tpasi interesé gleznieciba ka socials un terapeitisks lidzeklis, un, plasi celojot, vins ir stradajis
daZzadas vidés, lai palidzétu veidot un stiprinat dazadas kopienas struktlras. Vina darbi ir izstadTti visa
Lielbritanija un paréja Eiropa. https://www.instagram.com/reel/DA5G5wiCQ3G/
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3.attéls. Koki, socialad zimésana. 2025. gada julijs Adazu Briva Valdorfskola

4 attéls. Kalni, sociala zimé$ana. 2025. gada jalijs Adazu Briva Valdorfskola
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I 13. tabula

Aktivitate “Sociala zimesana”

Aktualitate un | Sociala zimésana |oti labi izmantojama nodarbibas nosléguma grupa, kuras
pamatojums dalibnieki labi viens otru iepazinusi, un grupa ir savstarpéja uzticésanas un ciena.
Nodarbiba kur dalibnieki kopigi rada vienotu ziméjumu. Ziméjuma témas visbiezak
saistitas ar gadalaiku, kura notiek nodarbiba, ar norisém daba. leteicams izvéléties
liela formata papiru, kurs var atrasties uz galda vai sienas, aptuvenais izmeérs 1,5
metri x 1 metrs. Grupas dalibnieki So gleznu rada, gleznojot vienlaicigi, grupas
vaditaja vadiba un vienojoties par tému, kuru attélos.

Aktivitates Grupas vaditajs novieto visiem pieejama vieta papiru, uz kura zimés. Grupa
norise vienojas par ziméjuma tému, pieméram, koki rudent, vasaras plava, putni
atlidojusi, rudens lapas, zvaigznota debess, zemuUdens pasaule u.tml. Grupas
daltbnieki sastajas ap papira loksni. Sakotnéji grupa nogrunté lapu ar baltu krasu.
Zimésanas posmi, ja ziméjam kokus (skatit 3. attélu)
1. Ziméjumu sak no centra. Katram dalibniekam rokas plata ota (nr.30 —
nr.50) un visi reizé centra klaj dzeltenu krasu
2. Nakama soli visa grupa izmanto zalu krasu klajot to aiz dzeltenas. Grupas
dalibnieki ziméjot virzas pa apli, klajot lapu ar krasu.

3. Nakama krasa ir tumsi zila vai zila
4. Tad seko zala vai olivkrasa
5. Gaisibrina
6. Tad katrs dalibnieks izvélas smalkaku otinu (nr. 7—nr.5) Ziméjot tumsi
brinu koka stumbru
Refleksija Refleksija vairak saistita ar radita darba apliko$anu:

e Kas visvairak patik paveiktaja kopdarba?

e Kas ir visparsteidzosakais darba, ko radijam?

e Kasirtas, ko gribas pielabot vai izmainit (to ir iespéjams mainit, ja kadam
dalibniekam ir vélme to darit, ja citi piekrit)?

e Ko vél gribétos uzzimét kopiga ziméjuma, kada varétu bt ziméjuma
tematika

Resursi NepiecieSams papirs liela formata, divas otinas katram dalibniekam, krasa, vélams
akrils vai guasa. Trauki Gdenim un paliktnis krasai, papira salvetes

Krasas vieta var izmantot vaska kritinus, klajot lielakus laukumus ar blokritiniem.
https://www.dabasdarzi.lv/products/kritini-bloka-bisu-vaska-
16gab?variant=39596935643329

leteikumi e Aktivitatei japaredz apméram stunda
aktivitates e Ja aktivitates vaditajam nav pieredzes un maz zinasanas par zimésanu, nevajag
vadidanai uztraukties, $o vaditaja lomu var uznemties kads no daltbniekiem, sarlpéjiet

tikai visu nepiecieSamo materialu nodarbibai
e |zvéloties kadu tému, sakotnéji izdomajiet zimésanas posmus, kurus veiks
grupas dalibnieki
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e Vienmer pirms zimésanas ar krasam noklajiet baltu grunti, tad papildiniet to
ar citam krasam, tikai péc pamata noklasanas ziméjiet citas detalas

e Izmantojiet klajosas krasas, kuras var klat virsa citu citai

e Var kombineét ari dazadas citas tehnikas, izvéloties ari citus lidzek|us: dabas
materialus, aplikacijas, fotografijas, siluetus u.tml.

Ar socialo zimésanu ir saistita metode “Maksla un mizika”. Ta noder pasSizpausmes veicinasanai un
emociju apzinasanai. Daltbniekiem piedava klausities dazadus skandarbus un ir sagatavotas emociju
kartites ar sejam, kuras attélotas dazadas emocijas (prieks, skumjas, dusmas, bailes)

Atskano skandarba fragmentu (lidz vienai mindtei) un dalibniekiem ir jaizvélas emocija, kuru
saklausTja skandarba. Tad $o emociju vini attélo ar pozu vai staju, kas pariet kustiba.

Péc skandarba var atbildét uz jautajumiem:

e Ja si muzika batu krasa, kada ta batu?

e Ko Saja muzika dara cilvéki?

e  Ka gribas kustéties, dzirdot So maziku?

e K3 mizika ietekmé musu uzvedibu un noskanojumu?

Materiali mizikas atskanosanai
e Prieks
Pavasaris (Vivaldi Gadalaiki)

https://www.youtube.com/watch?v=xi -y9ArLjY&Iist=RDxi -y9ArLjY&start radio=1

Can Can

https://www.youtube.com/watch?v=sf9CtbLGzgw&I|ist=RDsf9CtbLGzgw&start radio=1

Amadejs Mocarts Maza nakts mazika

https://www.youtube.com/watch?v=r oK8dKIBYc&list=RDr oK8dKIBYc&start radio=1&t=103s

e Skumijas
Debist Clair de Lune

https://www.youtube.com/watch?v=-BxpmOEmOMU &list=RD-BxpmOEmMOMU&start radio=1

Gustavo Dudamel, Wiener Philharmoniker - Adagio for Strings, Op. 11

https://www.youtube.com/watch?v=arACxgu8sRo&list=RDarACxgu8sRo&start radio=1

P. Caikovskis The Dying Swan (performance clip) - Dutch National Ballet

https://www.youtube.com/watch?v=kbuDijEaHpU&list=RDkbuDijEaHpU&start radio=1

e Bailes
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Camille Saint-Saéns - La danse macabre

https://www.youtube.com/watch?v=71fZhMXIGT4&list=RD71fZhMXIGT4&start radio=1

Mussorgsky: Night on Bald Mountain

https://www.youtube.com/watch?v=52i0dAVU4C8&Ilist=RD52i0dAVU4C8&start radio=1

Edvard Grieg: In the Hall of the Mountain King

https://www.youtube.com/watch?v=0gqvHWUZZdP0&list=RDOqvHWUZZdP0&start radio=1

e Dusmas
Beethoven: Symphony No. 5, First movement

https://www.youtube.com/watch?v=n3EiRynrlUs&list=RDn3EiRynrlUs&start radio=1

Holst: The Planets, 'Mars'

https://www.youtube.com/watch?v=cXOanvv4plU&list=RDcXOanvv4plU&start radio=1

Orff: Carmina Burana (O Fortuna)

https://www.youtube.com/watch?v=Yaz-bFtNRAU&list=RDYaz-bFtNRAU&start radio=1

Péc skandarbu klausiSanas var piedavat péc izvéles uzzimét kadu no emocijam, izmantojam lielas
lapas, krasas un lielas otinas. Tiek pielietots socialas zimésanas princips — visi Zzimé kopa zimé&jumu,
skanot izvélétai muazikai.

Nakosaja nodarbiba var pariet uz dazadu gleznu reprodukciju aplikosanu un saistibu ar emocijam.
Emociju kartites un reprodukciju piemérus skat. 8. pielikuma

Dalibnieki var izmantot tas pasas emociju zZimites, un pie katras gleznas aplikosSanas pacelt to
emociju, kuru izraisa attieciga glezna.

Jautajumi daltbniekiem:

e Nosauciet Sis gleznas pamatemociju?
e Jata batu kustiba — ka ta kustétos, kada tai batu poza?
e Jata bdtu mazika, k3 ta skanetu?

Péc pédéja jautajuma var dot uzdevumu — atrast gleznai piemérotako muzikas skandarbu vai
dziesmu.
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3.4. Kadu vélamies redzéet savu kopienu

Ja ieprieksejas témas bija vérstas uz pasakumu dalibniekiem — vinu iesaisti un ieguvumiem, tad ar
So tému tiek veidota pareja uz daltbnieku darbibu apkartéjo cilveku un kopienas laba. Saliedétiba
veidojas praktiska riciba, ieguvums no jaunieSu un senioru sadarbibas var bit kopienas dzives
pilnveide, istenojot kopigus projektus.

3.4.1. Labbutiba ka vajadzibu apzinasanas riks

Labveéliga vide sevi ietver labu garigo veselibu, apmierinatibu ar savu dzivi, jégas un mérka izjatu, ka
ari spéju parvaldtt stresu

e K3 esjltos Sodien?
e Ka es jutos, domajot par nakotni?

Varam noskatities video, kas rosinas uz diskusiju par jaunieSiem un vecakas paaudzes cilvékiem “Are
We the Last Generation — or the First Sustainable One?|Hannah Ritchie (15 min.)
https://www.youtube.com/watch?v=KI3VVrggKz4

Jautajumi diskusijai:

e Ka jUs jutaties Sodien, domajot par jaunieSu nakotni?
e K3 jUs jutaties, domajot par vecakas paaudzes pagatni?

Labbitiba ir koncepts, kas raksturo individa apmierinatibu ar ikdienas dzivi socialo, ekonomisko un
vides aspektu ietekmé. Ir dazadi labbatibas veidi, par to runa profesionalas darbibas sakara un darba
vidé, bet, runajot par starppaudzu labbdtibu, liela nozimé ir socialai labbtibai, kas ir socialas saiknes
un atbalsts no gimenes, draugiem un kolégiem, ta veicina piederibas izjatu un kopéjo labklajibu.
Svariga ir art mentala labbitiba, kas ietver spéju tikt gala ar dzives izaicinajumiem, veidojot veseligas
attiecibas un atrast dzives jegu. Labbutiba ir apzinats un ilgstoSs process. Lai izprastu labak, ko ietver
labbtiba, varam izmantot Martina Seligmana labbitibas modeli.

° Pozitivas emocijas (ka reagéjam uz notikumiem
sava dzive, ari domajot par pagatni un nakotni)

) lesaistiSanas (darbibas, kuras esam plisma, piem.,
dziedot, skrienot, darot)

° Attiecibas (pozitivas emocijas tiek pastiprinatas
attiecibas, draugi, gimene, kolégi)

° Jéga (mérka izjita, kas augstaka par sevi, piem.,
bagatiba nedod jégu, bet dod tas izlietoSana kadam svarigam
mérkim)

. Sasniegumi (konkrétas darbibas, sports, jaunas
kompetences, piezvanit vecakiem..)

5.attéls. Martina Seligmana labbitibas modelis (PERMA-H) (atsauce)

Katrs no dalibniekiem var izvertét visas piecas labbUtibas dimensijas, ka tas darbojas vina dzive,
domajot par So dienu, un ka tas varétu mainities, domajot par nakotni.
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Dalibnieku labbUtibas sekmésanai ieteicams organizét praktisku darboSanos un radit vidi, kura
jauniesi un seniori var dabiski sarunaties, sadarboties, palidzét viens otram un pakapeniski veidot
savstarpéju uzticésanos. Neformalo aktivitasu pieméri ieklauti pielikuma 9. Neformalas aktivitates var
bat arT vienkarsi sarunas par kadu tému. Tas ir piemérotas ari gadijumiem, kad dalibnieki ir tikai
seniori. Pielikuma 10 ir sagatavotas sarunu kartites 10 témam. Tas var izdrukat un izsniegt katram
daltbniekam. Sarunu kartites noder gan konkrétai tematiskajai aktivitatei, gan var tikt izmantotas ka
papildus resurss citu aktivitasu ietvaros.

14. tabula

Aktivitate “Labbutiba”

Metodes Atklato diskusiju izmanto, lai padzilinatu dalibnieku izpratni par kadu tému.

pamatojums Seniori un jauniesi glst jaunas zinaSanas, apmainoties ar viedokliem. Vienlaikus
vini macas labak saprast viens otru, jo diskusija atsedz pretéjus viedoklus, kurus
nakas salagot. Atvértai diskusijai nepiecieSama dalibniekiem saprotama un
aktuala téma. Aktivitates vaditajs piedava dalibniekiem diskutét par tému
“Labbatiba”.

Aktivitates Diskusijas sakuma aktivitates vaditajs pastasta, ko nozimé jédziens “labbdtiba” un

norise kadas dimensijas ietver Sis jédziens. Var izmantot jebkuru modeli, kas apraksta So

jédzienu.

1. Diskusijas sakuma dalibnieki izvérté savas labbutibas dimensijas, kadas tas ir,
domajot par Sodienu un nakotni.

2. Diskusijas dalibnieki tiek aicinati atbildét uz jautajumiem:

e Ko esvarétu darit, lai pozitivas emocijas piedzivotu vairak?

e Kavairak izmantot savas stirpas puses? Ka vairak varétu darit to, kas
sniedz «+» emocijas? Kas mani aizrauj, kas patik?

e Varb(t es varu kaut ko darit mazak? Vai ir kadi traucekli, kas nelauj
atrast savu plusmu?

e Vai manas attiecibas ar draugiem, kolégiem, gimeni ir vienmér
pozitivas? Ko es varu darit, lai tas uzlabotu? Varbat izbeigt
«toksiskas» attiecibas, kas nedod prieku?

e Vai man ir dzives mérki un, kas dod jégu manai dzivei? Ko es daru
darba, lai uzlabotu pasauli? Varbit arpus darba?

e Kadi ir mani mazie sasniegumi, ko gribu ieviest sava dzive?

3. Dalibnieki kopa noskatas video siZetu par labbitibu Marupes pamatskola.
Aktivitates vaditajs aicina katru dalibnieku izteikties par redzéto, uzdodot
jautajumus:

e Vai jums patika siZeta redzétie labbutibas risinajumi?

e Kas jis iedvesmoja un kas kaitinaja $aja sizeta?

e KajUs no §isiZeta sapratat, kas ir labbUtiba? Ka tas saskan ar jusu
sakotnéjo viedokli?

e Vailabbdtiba ir visiem viena vai katram sava? Ka saskanot dazadas
vajadzibas?

e Kajus gribétu, lai labbltiba tiktu nodrosinasanai jasu skola, darba
vieta, kopienas kultlrtelpas? Ko jas prieks ta varétu darit?
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4. Nosléguma aktivitates vaditajs saka paldies katram par drosmi dalities ar
savam domam un viedokli. Tas veicinas vélmi nakamaja reizé atkal
piedaltties.

Refleksija Diskusijas nosléguma nepiecieSams apkopot galvenas atzinas par labbutibu.

Aktivitates vaditajs aicina katru dalibnieku nosaukt vienu vai divas galvenas

atzinas, ko vins guva no diskusijas.

Resursi Video sizets “Labbutiba Marupes pamatskola”
leteikumi e laiks diskusijai varétu bat lidz 1 stundai
aktivitates e Aktivitates vaditajs uzrauga, lai saruna netiktu novirzita no témas, lai
vadidanai dalibnieki ievérotu laika limitu un lai visi varétu izteikties.
e Dalibniekus jacensas mudinat ne tikai dalities ar savu viedokli, bet ar1
pamatot to.

e Péc diskusijas ir svarigi veikt kopsavilkumu un noteikt turpmakos solus.

Labbitibas jedziens aptver visu vajadzibu spektru, sakot no drosibas un pamatvajadzibam, lidz
garigajam un pasrealizacijas vajadzibam. Par péd€&jo var noskatities video: Juris Rubenis. Nodzivot
savas dzives labako versiju - https://www.youtube.com/watch?v=v9nrh1Epsfc un Armands Broks. Ka
atrast savu virzienu? https://www.youtube.com/watch?v=IsoMWg DOmA.

Tomer labbitiba nav kaut kas, tikai individam piedzivojams un nodroSinams. Dzive sabiedriba ir
atkariga no tas loceklu kopéjas labbitibas. Tapéc uz labbatibu var skatities ari ka uz kopienas
vajadzibu apzinasanas riku. Kadus aspektus — vides pieejamiba, infrastruktdra, pakalpojumu grozs,
veseligs dzives veids, kulttras pasakumi u.c. kopienas locekli varétu raksturot ka labbutigus un kados
vini So labbltibu neizjit? Kas ir lietas, ko varétu risinat saviem spékiem, lai labbitiba kopienas dzivé
pieaugtu? StarppaaudZu pieeja var noteikt labbUtibas vajadzibas dazadam iedzivotaju grupam un
attistit projektu idejas to istenosanai.

3.4.2. Kopienas projekta idejas radisana

Vislabak cilveki sadarbojas un macas, ja ir jasasniedz kads kopigs mérkis vai jaatrisina uzdevums.
Tapéc ka ierosinajums starppaudzu pieejas realizésana ir veidot kopigu projektu, kas batu interesants
vietéjai kopienai, kura dzivo jauniesi un seniori. Visticamak Sis projekts dazu aktivitasu laika netiks
realizéts, bet tas var bit ka rosinajums turpinat sadarboties un pabeigt ieceréto. Par pamatu sai
nodarbibai varam izmantot dizaina domasanas elementus, lai vienas nodarbibas laika raditu projekta
ideju. Vairak par dizaina domasanu var lasit majas lapa https://www.startdesign.lv/, kas radita ar
meérki So metodi apgt ikvienam.

Dizaina domasana ir process, domasanas veids un metozu kopums radosu alternativu generésanai,
kura tiek izmantoti antropologijas panémieni, saistiti ar cilveku uzvedibu un vajadzibam. Ta ir uz izpéti
un datiem balstita nelineara metode problému identificésanai, risinajumu radisanai kopradeé ar
lietotajiem, to prototipéSana un testéSana, ka ari risinajumu ievieSana un nemitiga uzlabosana,
izmantojot lietotaja sniegto informaciju.

Sai nodarbibai izmantosim tikai idejas generé$anas posmu, kas parasti veidots no divam dalam:
idejas generé$ana un ideju izvértésana un atlase. Sis ir Joti labs veids, ko varam izmantot, lai veicinatu
starppaaudzu sadarbibu un kopigi domat par kadu aktualu problému, meklgjot tai risinajumu.
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Tas nenozimé, ka Saja nodarbiba sekosim visiem dizaina domasanas elementiem un posmiem.
Izmantosim tikai tos, kas ir aktuali un interesanti mérkgrupai un var veicinat tas koncentrésanos ne uz
problémam, bet gan kopigu risinajumu meklésanu.

15. tabula

Aktivitate “Projekta ideju radisana”

Aktualitate un
pamatojums

Katra apkartné ir daudz dazadu, vienkarSu un sareZgitu, neapzinatu un
neatrisinatu problému, kas var bat aizsakums kopigu risinajumu mekléjumiem.
Pieméram, nepiecieSams atbalsts vietéjam muzejam, kuram vajadzigas darbigas
rokas, nav aprikotas vietas, kur kopa skatities kino, ir vieta, bet nav piemérota
aprikojuma.

Batu lieliski, ja So aktivitati varétu organizét, saistot ar starppaudzu labbutibas
uzlabosanu vietéja kopiena. Jau iepriek$éja aktivitaté dalibnieki diskutéja, kas
veido labbutibu, kas to ietekmé, tad Saja uzdevuma dalibnieki varés padomat, ka
uzlabot vietéjas kopienas dzivi.

Kamer cilvéki nedoma par iespéjam, sarunas paliek problému liment un vainigo
meklésana.

Aktivitates
norise

1. Aktivitates dalibnieki tiek aicinati domat par problemam, kuras ir aktualas
un nozimigas vietéja kopiena. Uzdevumu sakotnéji katrs pilda uz lapas,
apkopojot péc iespéjas vairak problému, ar kuram sastopas ikdiena. Var
izmantot Martin Seligman (PERMA-H) labbitibas modeli, kas jau diskutéts.

2. Dalibnieki apvienojas mazajas grupas (2 — 4 cilveki katra, ta lai bdtu gan
jauniesu, gan senioru parstavji) un parruna esosas problémas. lepreti katrai
problémai uzraksta risinajumu. Pieméram, ja trikst savstarpéjas
komunikacijas starp pasvaldibu un iedzivotajiem, tad iespéjamais risinajums
var bt starppaudzu padomes izveide, kuras parstavis piedalas visas
pasvaldibas sanaksmés.

3. Katra maza grupa izvélas vienu problému, aktivitates vaditajs tas visas
apkopo uz kopéjas lapas un aicina diskutét, kuras problémas bitu vérts
risinat.

4. Diskusijas rezultata mazas grupas ir precizéjusas savu projekta ideju un var
uzsakt tas izstradi. Dizaina domasanas centra ir CILVEKS, un tas bas piedavata
risinajuma lietotajs. Tadé| vispirms ir janosaka projekta mérkgrupa — vai tas
bls jaunas maminas, velobraucéji, vietéjie amatnieki, tautas kolektivu
daltbnieki, bérnu vecvecaki vai kada cita grupa. Svarigi ir par problému domat
no vinu vajadzibu viedokla. Sai noliika maza grupa cen3as noskaidrot:

e Kapéc probléema pastav?

e Kapéc alternativas nestrada?

e Kadas ir So cilvéku vajadzibas?

e Kas raksturo Sos cilvékus (izglitiba, veseliba, intereses, vértibas)?

e Kadas ir So cilvéku ceribas un bailes?

e Kads butu veélamais risinajums?

e Kas viniem bitu svarigakais Sai projekta?
Mekléjot atbildes uz Siem jautajumiem, dalibnieki apspriezas sava starpa un
intervé meérkgrupas parstavjus, ja tie pieejami.
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5. Kad maza grupa nodefinéjusi problému un skaidri saprot mérkgrupas
vajadzibas taja, ta prezenté savas idejas paréjiem un sanem jautajumus vai
ieteikumus, kas var papildinat sakotnéjo versiju par vajadzibam.

6. Mazas grupas generé idejas ieprieks noteikto mékgrupu vajadzibu
IstenoSanai. Tam var izmantot prata vétru, seSas domasanas cepures vai citas
ideju generésanas metodes (skat. 11.pielikumu). Rezultata dalibniekiem ir
javienojas par labako risinajumu.

7. Mazas grupas prezenté to paréjiem dalibniekiem. Prezentacija noradot
problému, mérkgrupu un tas raksturojumu, ka ar1 grupas piedavato
problémas risinajumu.

Refleksija Aktivitatés nosléeguma var rosinat grupas dalibniekus veikt ideju izvértejumu,
sniedzot to ka atgriezenisko saiti.
1. Kuraideja jums likas visinteresantaka?
2. Kuru ideju batu vertigi realizet?
3. Kuras idejas realizacija jus bGtu ar mieru iesaistities?
Resursi https://sua.lv/sabiedribas-iesaiste-socialo-inovaciju-veidosanai/
Idejas sabiedribas iesaistei socialo inovaciju veidoSana
https://www.startdesign.lv/metode-prata-vetra-un-tas-variacijas
Prata vétra un tas variacijas
leteikumi Parupéjaties par to, lai daltbniekiem batu:
aktivitates 1. Skaidrs sava projekta mérkis:
vadiéanai e Pirms sakuma definé precizu problému vai jautajumu, uz kuru mekléjat

idejas.
e Formuléjumam jabit pozitivam un iedvesmojosam (nevis “kapéc mums
neizdodas...”).
2. Radosa darba atmosféra:
e Neformala un drosa vide, kura cilveki var brivi izteikties.
e Nav “nepareizu” ideju — viss tiek pierakstits, bez vértéSanas Saja posma.
e Varizmantot muziku, krasainas kartites, tafeli vai tieSsaistes rikus
3. Noteikumi daltbniekiem
o Nekritizé idejas. Kritika nograuj radoSumu.
e Briviba domat “arpus ramjiem”. Jo trakak — jo labak sakuma.
e (Citu ideju papildinasana (“ja, un...” pieeja).
e Vienlidziga iespéja visiem izteikties.
e Kvantity before quality — vispirms daudzums, tad kvalitate.

leteicama aktivitates laika planosana:
a) Sagatavosanas (5—-10 min)
e lIzskaidro noteikumus, meérki un laika ierobeZojumu.
e Nodrosina materialus (lapas, markierus, tieSsaistes riku u.c.).
b) Ideju generésana (15-20 min)
c) Ideju grupésana un ideju izvéle (10 minGtes)

3.4.3. Konkrétu projektu piemeri

Viena no biezak 1stenotu kopienas projektu témam ir saistita ar apkartéjas vides labiekartoSanu.

Arvalstu pieredze $adu projektu isteno$anas apkopota materiala ”Sabiedribas lidzdaliba pa$valdibu

attistibas planosanas dokumentu izstradé: Latvijas pasvaldibu prakses izvértéjums”.
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Lai uzzinatu Berlines iedzivotaju viedokli par pilsétu, ka viena no iedzivotaju iesaistes metodém tika
izmantota sabiedribas lidzlemta kartéSana. ledzivotaji, izmantojot triju krasu uzlimes un Berlines
karti, pauda savu viedokli par teritorijam un vietam, kas, vinuprat, btu vai nu japasarga (zalas krasas
uzlimes), jauzlabo (zilas krasas uzlimes) vai noteikti nebitu jasaglaba (sarkanas krasas uzlimes). Lidzas
kartei iedzivotajiem bija pieejamas gramatas, kuras vini tika aicinati aprakstit savas idejas sikak.
Projekta mérkis bija pievérst uzmanibu pilsétu attistibai urbanizacijas rezultata un iesaistit
nespecialistus dazados ar to saistitos procesos.

Lai padarttu Bilefeldes tradicionalos iedzivotaju forumus interesantakus, Vacijas pilsétplanosanas
uznémums «Urbanista» ieklava spélu elementus tradicionalaja planosanas procesa un izstradaja
unikalu simulaciju spéli. Galvenais princips Bilefeldes simulaciju spélés ir balstits galda spélu
principos. lzmantojot par pamatni Bilefeldes teritoriju, spéles dalibniekiem diskusiju un grupu darba
rezultata bija jarod idejas teritoriju attistibai.

Cits spéles veids tika izmantots Danija. «Minecraft» ir viena no vispopularakajam videospélém
pasaulé, kas dod spélétajam lielu radosSu brivibu blvét un radit. Ta ir populara gan starp bérniem, gan
ari pieaugusajiem. Lai izglitotu un art informétu Danijas iedzivotajus, Simons Kokendorfs (Simon
Kokkendorf) un Turbjérns Nilsens (Thorbjgrn Nielsen) 2014. gada spéles «Minecraft» platforma
izveidoja visas Danijas modeli. Autori izveidoja programmu, kas, nemot véra telpiskos datus,
generéja Danijas karti spéles platforma. Sakotnéjais Sadas kartes mérkis bija padarit topografiskos
datus pieejamakus un interesantakus ikvienam iedzivotajam, bet driz vien kluva skaidrs kartes
potencials iesaistit «Danijas blveésana» citus spéles «Minecraft» spélétajus, 1pasi bérnus un
jauniesus. lkviens spélétajs varéja papildinat un turpinat attistit So Danijas versiju.

Karlsrié tika izmantota pasaules kafejnicas metode infrastruktiras planosana. Metodei ir diskusiju
formats, kur klatesoSie dalibnieki tiek sadaliti mazakas diskusiju grupas. Telpa ir izvietoti galdini, un
katram galdinam ir sava apsprieZama téma, kuru vada moderators. Katra grupa strada pie sava
galdina, tai ir jaapspriez jautajums un japiedava idejas. Kad diskusiju apla laiks ir beidzies, daltbnieki
dodas pie cita galda, kur tiek apspriesta cita téma un dalibniekus gaida cits moderators. ST metode
tika Tstenota Karlsries veloinfrastruktiras planoSanas projekta ietvaros. Pilsétas planotaji véléjas
noskaidrot, kads ir iedzivotaju viedoklis par esosSo e-velosipédu, elektrisko automobilu un citu
elektrisko parvieto$anas transportlhdzek|u infrastruktiras pieejamibu Karlsré. Dalibnieki tika sadaliti
mazakas grupas, kur tie apsprieda divas galvenas diskusiju témas: mobilitati ka tadu un divritenu
transportlidzeklu mobilitati (Providus, 2020).

Interesantas darba formas iedzivotaju iesaisté tiek izméginatas ari Latvija. Siguldas novada 2019.
gada 20. augusta pasvaldiba rikoja Siguldas iedzivotaju pargajienu pa Gaujas Nacionala parka augséjo
nogazi aptuveni 10 km garuma, lai izpétitu teritoriju, kur Siguldas identitati veidojoSaja tematiskaja
planojuma ir paredzéts izveidot gajéju taku. Pasvaldibas mérkis ir padarit Gaujas Nacionala parka
ainavu apskati pieejamaku dazadam cilvéku grupam, kuram paslaik stavas kapnes un nelidzenie celi
sadu iespéju ievérojami apgritina, ka ari padarit pieejamas potencialas skatu vietas, kas Sobrid par
tadam vél nav izveidotas. Lai noskaidrotu visus ar takas izveidi saistitos jautajumus, pasvaldiba pa
planoto marsrutu aicinaja doties gan iedzivotajus, gan pasvaldibas ekspertus, gan Dabas aizsardzibas
parvaldes un pasvaldibas parstavjus. Pasvaldibas iecere ir aktivi iesaistit iedzivotajus takas veidoSanas
posma, rikojot teritorijas sakopSanas talkas problematiskajas teritorijas (Providus, 2019)
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Cits projektu virziens ir socialo uznémumu veidoSana. Par $adu projektu veiksmes stastiem var
noskatities video:

o Cetri socialo uznémumu pieredzes stasti
https://sua.lv/cetri-socialo-uznemumu-pieredzes-stasti/

e Fonds Viegli —izlausanas no pasakas
https://sua.lv/fonds-viegli-pieredzes-stasts-izlausanas-no-pasakas-video/

e Socialais uznémums “Visas iespéjas”
https://www.youtube.com/watch?v=e-gWGWulYAs

Alsungas viedais ciems
https://www.youtube.com/watch?v=Xt6bPly 4UQ&t=5s

e Saruna: ”Vai kultlra var palidzét atdzimt aizmirstam kopienam, ciemiem, pilsétam? “
https://www.youtube.com/watch?v=dwmGRmhoxB0

Projekti, kas versti uz dazadu meérkgrupu iesaisti un uznémibas veicinasanu, aprakstiti ari Kurzemes
planosanas regiona istenoto projektu ieteikumos:
e “Uznémibas gara veicinasana gimeném”
https://kurzemesregions.lv/projekti/izglitiba/entremind-f/

e  “Atvértiba dazadibai kopienu izglitiba (ODEon)”
https://kurzemesregions.lv/projekti/izglitiba/odeon/
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| Pielikumi

1.pielikums. Paru intervija

Intervéjamais: vards un vecums

Intervétajs: vards un vecums

ConnectingGen -

LL-00241

Jautajums Atbilde

1. | Kur$ir jasu milakais gadalaiks?

2. | Kadi jums ir majdzivnieki?

3. | Kadiir jasu valasprieki?

4. | Kadu apgerbu biezak velkat?

5. | Kas jasu majas gada par
saimniecibas lietam (iepirksanas, ést
gatavosana, uzkopsana)?

6. | Kas ir jusu milakais édiens?

7. | Kas jus visvairak kaitina?

8. | Kad jus esat juties vislabak?

9. | KajUs parasti pavadat brivdienas?

10. | Cik daudz ir cilvéku, ar kuriem varat
daltties domas un pardzivojumos?

11. | Ko jus gribétu dartt, ja varétu?

12. | Ko jus ieteiktu nevienam nedarit?

13. | Nosauciet 2-3 jaunie$u/ senioru
(pretéjas paaudzes) lielakas
problémas
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2.pielikums. lzaicinajumu karte

Karte tiek ierakstiti vecumposmiem atbilstoSie izaicinajumi.

No 65 gadiem
un velak

No 40 - 65
gadiem

No 25-40
gadiem

No 16 — 25
gadiem

No5-16
gadiem

No dzimsSanas
lidz 5 gadiem
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3.pielikums. Mana ikdiena

lerakstiet katra ailé dazus teikumus, atbildot uz jautajumiem

Pamosanas:
Cikos?
Ka esmu
izguléjies?
Celos uzreiz vai
pavartos?

Brokastis
Cikos?
Ko parasti eédu?
Kas gatavo?

Majas darbini
Kadus darbinus
daru labprat un
kadus negribigi?
Cik laika tas
aiznem?

Atpuata

Kadi ir mani
atputas veidi?
Cik biezi
atpusos?

TikSanas ar
draugiem,
pazinam
Kur es ar viniem
tiekos?
Par ko runajam?

Socialie tikli

Kadus socialos
tiklus
apmekléju?
Ko tur daru?
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4.pielikums. Vértibu kartinas
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Atbildiba Drosiba Materiala lzaicinajumi | Miers
labklajiba

Sadarbiba Kontrole Disciplina Drosme Iniciativa

Atklatiba Nauda Tradicijas Uzticésanas | Godigums

Skaistums Noteiktiba Neatlaidiba letekme Lojalitate

Popularitate | Radosums Izgltiba Sasniegumi | Kvalitate

Vienlidziba | Apmierinatiba | Briviba RUpes par Lidzjutiba

citiem

Zinatkare Karjera Veseliba Draudziba Milestiba

Ekologija Gimene Labsajuta Bérni Patriotisms

Izglitiba RadoSums Personiska Sugu Kartiba un
dzives vieta saglabasana | tiritba
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5.pielikums. Personibas 1pasibu (OCEAN) pastests
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lepreti katram apgalvojumam izvélieties piemérotako atbildi, apvelciet ciparu un aprékiniet iegito

vidéjo vertibu katra dimensija

Apgalvojums Pilnigi Nepiekritu | DazZreiz | Piekritu | Pilnigi
nepiekritu piekritu
Openness (Atvéertiba pieredzei)
Man patik izméginat jaunas lietas | 1 2 3 4 5
un idejas
Es bieZi intereséjos par makslu, 1 2 3 4 5
kultdru vai filozofiju
Man ir spéciga iztéle un fantazija | 1 2 3 4 5
Man patik mainit rutinu un ieviest | 1 2 3 4 5
ko jaunu ikdiena
Vidéja vertiba
Conscientiousness (Apzinigums)
Es vienmér censos pabeigt 1 2 3 4 5
iesakto darbu lidz galam
Esmu atbildigs un uzticams. 1 2 3 4 5
Esmu kartigs un organizéts cilvéks | 1 2 3 4 5
Man patik planot un pieturéties 1 2 3 4 5
pie plana
Vidéja vertiba
Extraversion (Ekstraversija)
Man patik bit sabiedriba un 1 2 3 4 5
satikt jaunus cilvékus
Es jatos energisks, kad esmu kopa | 1 2 3 4 5
ar citiem
Man patik bit uzmanibas centra 1 2 3 4 5
Es esmu runigs un komunikabls 1 2 3 4 5
Videja vertiba
Agreeableness (Patikamiba/draudzigums)
Esmu iecietigs pret citu kludam 1 2 3 4 5
Man ir viegli sadarboties ar citiem | 1 2 3 4 5
Es bieZi censos palidzét citiem 1 2 3 4 5
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Mani uzskata par sirsnigu un 1 2 3 4 5
draudzigu
Vidéja vertiba

Neuroticism (Neirotisms / emocionala stabilitate)

Es bieZi jutos satraukts vai 1 2 3 4 5
nervozs

Sikas problémas mani médz viegli | 1 2 3 4 5
izsist no lidzsvara

Man biezi mainas garastavoklis 1 2 3 4 5
Es uztraucos par lietam, kuras citi | 1 2 3 4 5
uztver mierigi.

Videéja vertiba

legltos rezultatus ierakstiet tabula

Dimensija 1 2 3 4 5 Dimensija

Atvértiba pieredzei

Maz interesu, patik Zinatkars, atvérts
parbauditas lietas jaunam idejam
Apzinigums
Impulsivs, bezrupigs Atbildigs, mérktiecigs,
uzticams

Ekstraversija
Kluss, noslégts, Atverts, energisks,
neparliecinats sabiedrisks

Draudzigums

Viegli aizkaitinams, Sirsnigs, labveéligs,

atstumts uzmanigs
Neirotisms

Saspringts, kaprizs Stabils, mierigs

Apraksts pazimju interpretacijai

Ir svarigi atzimét, ka katra no piecam galvenajam personibas iezimém atspogulo diapazonu starp
divam galéjibam. Piemeéram, ekstraversija atspogulo nepartrauktibu starp galéju ekstraversiju un
galéju introversiju. Realaja pasaulé lielaka dala cilvéku atrodas kaut kur pa vidu.

1. dimensija — atvértiba pieredzei: atspogulo cilveka atvertibu jaunai pieredzei,
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zinatkari, iztéli un makslas un estétikas novértésanu. Cilvéki ar augstu atvértibu médz bat iztéles
bagati, piedzivojumiem bagati un intelektuali zinatkari, savukart tie, kuriem ir zema atvéertiba, var dot
prieksroku rutinai, tradicijam un pazistamai pieredzei.

leteikumi atvértibai:

e Augsta atvértiba: Veiciniet vinu radoSumu un sniedziet viniem iespéjas izpétit jaunas idejas.
Atbalstiet vinu intelektualas aktivitates un nodroSiniet stimuléjosu vidi, kas veicina vinu
zinatkari.

e Zema atvertiba: Cieniet vinu vélmi péc rutinas un pazistamam pieredzém. NodroSiniet
skaidras ceribas un struktiru, ka arT izvairieties no parlieku liela jaunuma vai parmainu
parslodzes.

2. dimensija — apzinigums: attiecas uz individa organizétibas, atbildibas un pasdisciplinas pakapi.
Cilveki ar augstu apzinigumu bieZi vien ir centigi, uzticami un merktiecigi, savukart cilveki ar zemu
apzinigumu var but spontanaki, elastigaki un mazak ieintereséti noteikumos un terminos.

leteikumi apzinigumam:

e Augsts apzinigums: lzvirziet skaidrus mérkus un terminus, ka ari nodroSiniet viniem
strukturétu vidi. Atzistiet vinu uzmanibu detalam un uzticamibu. Piedavajiet viniem
atbildibas iespé&jas un sniedziet konstruktivu atgriezenisko saiti, lai palidzétu viniem gt
panakumus.

e Zems apzinigums: Laujiet vinu darba elastibu un izvairieties no mikroparvaldibas.
Koncentréjieties uz vinu stiprajam pusém un dodiet viniem autonomiju, vienlaikus
nodrosinot, ka vini saprot terminu ievéroSanas un pienakumu pildiSanas nozimi.

3. dimensija — ekstraversija: atspogulo cilvéka sabiedriskuma, pasparliecinatibas un energijas [imeni.
Ekstraverti parasti ir sabiedriski, runigi un energiski, savukart introverti ir atturigaki, dod prieksSroku
vientulibai vai mazakam grupam un var uzskatit socializéSanos par nogurdino3u.

leteikumi ekstraversijai:

e Augsta ekstraversija: Nodrosiniet socialas iespéjas un veiciniet sadarbibu. Atzistiet vinu
nepiecieSamibu péc mijiedarbibas un dodiet viniem platformas, kur izpausties. lek|aujiet vinus
grupu aktivitatés un laujiet viniem uznemties vadosas lomas, ja vini to vélas.

e Zema ekstraversija: Cieniet vinu vajadzibu péc vientulibas un personigas telpas. Nodrosiniet
iespéjas individualam darbam un pardomam. Laujiet viniem sniegt savu ieguldijumu veidos, kas
atbilst vinu vélmém, pieméram, rakstiska sazina vai mazakas grupas.

4. dimensija — draudzigums: Atspogulo tieksmi blt sadarbigiem, empatiskiem un lidzjatigiem pret
citiem. Cilveki ar augstu draudzigumu spéju parasti ir atsaucigi, pretimnakosi un novérté harmoniskas
attiecibas, savukart tie, kuriem ir zems draudzigums, var bt parliecinataki, skeptiskaki un
koncentréties uz savam interesém.

leteikumi draudzigumam

e Augsts draudzigums: Veiciniet atbalstosu un ieklaujosu vidi, kura var attistities vinu empatija un
sadarbibas gars. Veiciniet komandas darbu un noveértéjiet vinu ieguldijumu. Ladziet vinu viedokli
[Emumu pienemsSanas procesos.
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e Zems draudzigums : Esiet gatavi parliecinatakai komunikacijai un atskirigiem viedokliem. Cieniet
vinu nepiecieSamibu péc autonomijas un individualitates. NodroSiniet viniem iespéjas izteikt
savas domas un dot savu ieguldijumu veid3, kas atbilst vinu stilam.

5. dimensija — Neirotisms: Attiecas uz emocionalo stabilitati un reaktivitati. Individiem ar augstu
neirotisma limeni ir tendence piedzivot augstaku negativu emociju limeni, pieméram, trauksmi un
garastavokla svarstibas, savukart tiem, kuriem ir zems neirotisma limenis, parasti ir emocionali
stabilaki, mierigaki un noturigaki.

leteikumi neirotismam

e Augsta neirotisma pakape: Izradiet empatiju un pacietibu vinu emocionalajos kapumos un
kritumos. Sniedziet parliecibu un atbalstu stresa situacijas. Radiet mierigu un stabilu vidi, lai
palidzétu mazinat vinu trauksmi.

e Zema neirotisma pakape: Atzistiet vinu emocionalo stabilitati un noturibu. Sniedziet
izaicinajumus un izaugsmes iespéjas, vienlaikus nodrosinot, ka vini jltas atbalstiti. Veiciniet vidi,
kas veicina pozitivas emocijas un labsajatu.

Lai stradatu ar cilvekiem ar augstu un zemu piecu lielo personibas iezimju [imeni, ir jaizprot un
japielagojas vinu unikalajam Tpasibam. Seit ir sniegtas daZas visparigas vadlinijas mijiedarbibai ar
cilvékiem ar augstu un zemu katras iezimes limeni.

Atcerieties, ka $1s vadlinijas piedava visparigus ieteikumus, un individiem var bt Tpasibu kombinacijas
vai unikalas variacijas. Ir svarigi pieiet katram cilvékam ka individualitatei un pielagot savu
mijiedarbibu, pamatojoties uz vinu Tpasajam personibas iezimém un vélmém. Efektiva komunikacija,
empatija un elastiba ir galvenie pozitivu attiecibu veidosana.
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6.pielikums. Tests “Vai Tev var uzticeties?”

Atbildi uz testa jautajumiem un uzzini, vai Tava uzvediba rada uzticéSanos!
Apvelc atbilstoso atbildi!

Apgalvojums Nekad | DazZreiz BieZi Loti biezi | Vienmér
PRASMES

Efektivi risinu problémas 1 2 3 4 5
Esmu izcils taja, ko daru 1 2 3 4 5
Izmantoju savas prasmes lai 1 2 3 4 5
palidzétu citiem

Censos izdarit pasu labako 1 2 3 4 5
Attistu daudzveidigas prasmes 1 2 3 4

TPASIBAS

Protu glabat noslépumus 1 2 3 4 5
Atzistos, ja klados 1 2 3 4 5
Esmu godigs 1 2 3 4 5
Neaprunaju citus 1 2 3 4 5
Esmu sirsnigs 1 2 3 4 5
Izradu cienu citiem 1 2 3 4 5
Nenosodu citus. 1 2 3 4 5
KOMUNIKACIJA

Protu klaustties 1 2 3 4 5
Izradu interesi par citiem 1 2 3 4 5
Ar prieku sadarbojos ar citiem 1 2 3 4 5
Novértéju citu ieguldijumu, 1 2 3 4 5
sashiegumus

Esmu atklats pret citiem. 1 2 3 4

lesaistu citus uzdevumu veiksana 1 2 3 4 5
Esmu iejatigs 1 2 3 4
UZTICAMIBA

Esmu punktuals, nekavéju 1 2 3 4 5
Esmu organizéts 1 2 3 4 5
Esmu atsaucigs citu lGgumiem 1 2 3 4 5
Turu doto vardu 1 2 3 4 5
Esmu konsekvents vardos un 1 2 3 4 5
darbos.

Rikojos ta, ka esam vienojusies 1 2 3 4 5

Saskaiti iegltos punktus un ieglsti novértéjumu:

125-95 punkti
Tev var pilniba uzticéties. Lepojamies! Palidzi ari citiem stiprinat uzticésanos!

94—70 punkti
Tev parsvara var uzticéties, tacu ir kur augt. Padoma un sac rikoties, lai Tev varétu uzticéties vienmer!

69-50 punkti
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Tu apzinies uzticéSanas nozimi, tacu vél daudz darama, lai mainitu savu uzvedibu un ricibu. Padoma
un sac rikoties, lai Tev varétu uzticéties!

49-25 punkti
Tu neesi pietiekami domajis par uzticésanos! Sac talit! Uzticésanas trikums ietekmeé attiecibas un
draudzibu. Padoma un sac rikoties, lai Tev varétu uzticéties!

24-0 punkti

Uzticésanas Tev pagaidam ir svesa. Sac talit! UzticéSanas trikums ietekmeé attiecibas un draudzibu.
Padoma un sac rikoties, lai Tev varétu uzticéties!

79

Intergenerational Approach for Social Inclusion and Community Cohesion



ConnectingGen - LL-00241

7.pielikums. Pasaku teli
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8.pielikums. Emociju kartites un reprodukciju pieméri
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VASILIJ KANDINSKU

JOAN MIRO
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VINCENTS VAN GOGS
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VINCENTS VAN GOGS

MARKS ROTKO
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9.pielikums. Neformalo aktivitasu piemeéri
1. Kopiga cepumu vai maizes cepSana

Dalibnieki nelielas jauktas grupas gatavo vienkarSus cepumus, kéksinus, maizi vai picas. Darbi tiek
sadaliti — viens sajauc miklu, cits sver produktus, vél kads veido cepumus vai klaj galdu. Kamér édiens
cepas, dalibnieki sarunajas par gimenes receptém, svétku tradicijam un bérnibas atminam. Nodarbibas
nosléguma visi kopigi degusté pagatavoto.

Darba lapa "Mana Tpasa recepte". Dalibnieks aizpilda:

e Ediena nosaukums

Kur$ man to iemacija?

e Kad misu gimené to gatavo?
e Kadas atminas tas izraisa?

e Ko §1recepte nozimé man?

Nodarbibas beigas visas lapas var apkopot nelield recep$u gramatina. Si aktivitate rada dabisku vidi
sarunam, lauj katram atrast sev piemérotu lomu un veicina savstarpéju palidzibu.

2. Garsaugu vai puku stadisana

Dalibnieki kopigi stada baziliku, piparmétras, pétersilus, samtenes, klingerites vai citus viegli
kopjamus augus kastés vai podos. Seniori var dalities pieredzé par augu kopsanu, savukart jauniesi
palidz fiziskajos darbos vai izveido augu nosaukumu kartites.

Augu nosaukumu kartites:
e Auga nosaukums

Cik biezi laistit?

e Kur novietot ?

e Ka pavairot ?

e Kasmarzo?

e  Kurizmanto?

e Interesants fakts

Nosléguma grupa vienojas, ka augus turpmak kopt. Aktivitate veicina sadarbibu, pacietibu un
atbildibas sajutu par kopigi paveikto.

3. Galda spélu pécpusdiena

Tiek izvélétas vienkarsas spéles, kuras svarigaka ir komunikacija neka sacensiba. Piemérotas ir
klasiskas domino, loto vai atminas spéles. Dalibnieki spélé jauktas komandas, regulari mainot spéles
partnerus. Spéles rada daudz smieklu, mazina saspringumu un palidz iepazit vienam otru neformala
atmosféra.
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Galda spélu refleksijas lapa:

1. Kas man patika? (atzimét visus atbilstoSos)
O sadarboties

O smieties

0O domat

O iepazit citus

O palidzét

2. Sodien uzzinaju par citiem:

4. Fotoorientésanas vai tematiska pastaiga

Dalibnieki sanem nelielu uzdevumu sarakstu, pieméram: atrast interesantas durvis, vecako koku parka,
skaistako solinu, neparastu ekas detalu vai vietu, kas raisa atminas. Fotografijas var uznemt ar
mobilajiem telefoniem. AtgrieZoties grupa, katrs pastasta par vienu izvéléto attélu.

Stasta kartite:

e Fotografijas nosaukums

e Ko es nofotograféju?

e Kapéc izvélgjos tieSi So vietu vai priekSmetu?
e Kadas atminas vai sajutas tas mani izraisa?

e Vai Sis stasts ir saistits ar kadu cilveku?

e Ko es gribétu, lai citi pamana Saja vieta?

e Ko es Sodien uzzinaju vai ieraudziju no jauna?

Kopiga apkartnes izzinasana veicina sarunas, savstarpéju iepazisanos un |auj paskatities uz ierasto vidi
no cita skatu punkta.

5. Piknika vai zupas gatavosana

Grupa kopigi gatavo vienkarSu maltiti — zupu, pankikas, sviestmaizes vai piknika uzkodas. Katrs
uznemas nelielu pienakumu: mazga darzenus, grieZ produktus, maisa zupu, klaj galdu vai gatavo téju.
Maltites laika tiek parrunati iecienttakie édieni, gimenes tradicijas un svétku parazas. Kopiga édiena
gatavoSana rada piederibas sajutu un dabiski rosina sarunas.

Aktivitates vaditajs gatavosanas laika var uzdot daltbniekiem jautajumus par piknika un zupu veésturi
un iepazistinat ar interesantiem faktiem.

Jautajumi un atbildes:

1. Kura zupa tiek uzskatita par vienu no senakajam pasaule?
Pirmas zupas cilvéki gatavoja jau pirms vairak neka 20 000 gadu, varot galu, saknes un augus
dzivnieku adas vai mala traukos, kuros iemeta sakarsétus akmenus. Zupa ir viens no senakajiem
gatavotajiem édieniem pasaulé.
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I 2. No kurienes radies vards "pikniks"?

Vards pikniks célies no francu pique-nique, kas 17. gadsimta apziméja maltiti, kura katrs daltbnieks
atnesa kaut ko kopéjam galdam.

3. Kapéc gandriz katrai tautai ir sava 1paséa zupa?

Zupas gatavoja no ta, kas konkrétaja vieta bija pieejams — zivim pie jlras, s€ném mezos, graudaugiem
laukos. Tapéc zupa kluva par vietéjas kultdiras un dzivesveida atspogulojumu.

4. Kapéc agrak kopiga maltite tika uzskatita par ipasu uzticésSands zimi?

Daudzas kultlras kopiga éSana noziméja, ka cilvéki viens otram uzticas un vélas bit kopa. Pie viena
galda biezi tika slégti darijumi, izligumi un noslégtas draudzibas.

5. Vai zinat, kura valsti ik gadu notiek pasaules lielakie zupas svétki?

Daudzviet pasaulé notiek zupu festivali, bet Tpasi pazistami ir zupas festivali Ungarija, Polija un ASV,
kuros simtiem pavaru sacensas par originalako recepti.

6. Kapéc piknikos tik bieZi izvélas vienkarsu édienu?

Veésturiski pikniki notika daba bez virtuves un elektribas, tapéc cilvéki néma lidzi viegli pagatavojamu
un dalamu édienu. Galvenais nebija édiena sarezgitiba, bet kopa bisana.

7. Vai pasaulé ir muzejs, kas veltits tikai zupai?

Ja, pasaulé ir vairaki kulinarijas muzeji, kuros zupai veltitas atseviskas ekspozicijas. Tas apliecina, ka
zupa nav tikai édiens, bet art kultGras mantojuma dala.

Lak, dazi interesantakie pieméri par kulinarijas muzejiem.
Valsts = Muzejs Ar ko interesants

Sveice  Alimentarium Pasaulé viens no pirmajiem partikas muzejiem. Interaktivas
ekspozicijas par édienu, uzturu un partikas kultdru.

Italija | Nacionalais  makaronu @ Stasta par makaronu vésturi, gatavoSanu un regionalajam

muzejs (Roma) tradicijam.
Belgija = Frietmuseum (Brige) Vienigais muzejs pasaulé, kas pilniba veltits fri kartupeliem.
Vacija | Eiropas maizes muzejs Maizes cepSanas vésture no senakajiem laikiem [idz
musdienam.

Vicija = Sokolades muzejs Kelné Kakao un Sokolades veésture, degustacijas un raZoSanas
process.

Japana Cup Noodles Museum Interaktivs muzejs, kur var izveidot savu nidelu recepti un
iepakojumu.
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6. Putnu bdiirisu vai kukainu maju izgatavosana

Izmantojot iepriek$ sagatavotas detalas vai vienkarSus komplektus, dalibnieki kopigi saliek putnu
blriSus vai kukainu majinas. Ja nepiecieSams, jauniesi palidz izmantot instrumentus, bet seniori dalas
praktiska pieredzé. Nosléguma grupa izvélas piemeérotu vietu, kur izgatavoto novietot.

Aktivitate attista sadarbibu un sniedz redzamu rezultatu, kas saglabajas arT péc nodarbibas.

7. Telpaugu parstadisana un kompoziciju veidosana

Dalibnieki parstada viegli kopjamus telpaugus, pieméram, naudas koku, alveju vai sukulentus. Var
veidot art nelielas kompozicijas stikla traukos vai dekorativos podos. Darba gaita tiek parrunats, ka
augus kopt un ka tie ietekmé majas vidi.

Telpaugu kompozicijas kartite:
e Kompozicijas nosaukums
e Kompozicija izmantotie ziedi

e Kadu ietekmi var raisit §T kompozicija?
e Kuram no grupas dalibniekiem St kompozicija piestav?

Nesteidzigais darba ritms rada mierigu atmosféru un veicina neformalas sarunas.

8. Vietéjas veéstures un atminu pastaiga

Seniori ieprieks$ izvélas vairakas vietas, kas viniem saistas ar nozimigiem dzives notikumiem — veco
skolu, kultliras namu, ripnicu, estradi vai parku. Pastaigas laika vini stasta savus atminu stastus, bet
jaunieSi uzdod jautajumus, fotografé un pieraksta interesantakas epizodes. Péc pastaigas var izveidot
nelielu foto vai stastu izstadi.

Aktivitate stiprina cienu pret dzives pieredzi un veicina savstarpéju izpratni starp paaudzém.

9. Davanu gatavosana citiem

Dalibnieki gatavo nelielas davanas socialas apripes centru iemitniekiem, vientuliem senioriem,
bérnudarza bérniem vai slimnicu pacientiem. Tas var bt apsveikuma kartites, gramatzimes, auduma
maisini, sveces, ziepes, dekoréti cepumi vai nelieli ziedu puski. Grupa aizpilda labo darbu ideju lapu un
kopigi izvélas vieni ideju. Kopigs labais darbs stiprina empatiju, sadarbibu un kopienas izjatu.

Labo darbu ideju lapa. Piemérs

Kam varétu palidzét? Ko meés varétu izdarit? Kam varétu palidzét? Ko més varétu izdarit?

Apripes centram Kartites
Bibliotekai Gramatzimes
Slimnicai Apsveikumi

Dzivnieku patversmei = Segas
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10. Atminu un stastu vakars

Katrs daltbnieks atnes vienu priekSmetu, fotografiju, gramatu, muazikas ierakstu vai citu lietu, kas vinam
ir Tpasi nozimiga. Péc kartas dalibnieki stasta ar So priekSmetu saistito stastu. Ja vélas, citi uzdod
jautajumus vai dalas lidzigas atminas.

Atminu stasta lapa:
e Kastasir?
e No kurienes tas nacis?
e  Kapéc tas man svarigs?
e Ko tas man atgadina?
e Ko es gribétu, lai par to zina citi?

St aktivitate palidz iepazit vienam otra dzives pieredzi, veicina uzticé$anos un |auj katram justies
sadzirdétam.
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10. pielikums. Sarunu kartites

Béerniba

1. Kada ir tava pirma bérnibas atmina?

2. Kada bija tava milaka rotallieta?

3. Ko jus visbiezak spéléjat ara?

4. Ka izskatijas tava bérnibas maja?

5. Kadu smarzu tu visvairak saisti ar bérnibu?

6. Kurs cilveks bérniba tevi visvairak ietekmeéja?
7. Kadi bija tavi milakie svetki?

8. Kadu nedarbu bérniba vel tagad atceries?

9. Kads bija tavs sapnu darbs bérniba?

10. Ko béerni Sodien dara citadi neka tava béerniba?
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Skola

Kads bija tavs milakais macibu priekSmets?

. Kurs skolotajs tev palicis atmina?
. Kadu ekskursiju vislabak atceries?

. Vai skola vairak patika macibas vai starpbrizi?

Kads bija tavs labakais draugs skola?

. Kadu skolas tradiciju atceries?
. Kas skola tev sagadaja vislielako prieku?
. Ko skola butu gribéjis iemacities vairak?

. Ka skoléni ir mainijusies?

10. Kadu padomu tu dotu Sodienas skoleniem?
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Darbs
Kads bija tavs pirmais darbs?
Ko darba iemacijies visvairak?
Kads notikums darba palicis atmina?
Kas tev darba sagadaja gandarijumu?
Kadu prasmi visvairak izmantoji?
Vai darba bija kads mentors, darbaudzinatajs?
Kas darba dzive ir visvairak mainijies?

Ar ko tu profesionali lepojies?

fo Lo =oowy W s By b e

Ko tu Sodien daritu citadi?

10. Kadu profesiju tu apbrino?
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Gimene

Kada gimenes tradicija tev ir visdargaka?
Kurs gimené gatavoja visgardak?

Ka jus svinéjat dzimsanas dienas?

Kadu gimenes stastu bieZi atceraties?

Kas gimené bija vislabakais padomdevejs?
Ko esi mantojis no saviem vecakiem?
Kadu vertibu tev nodeva gimene?

Kadu tradiciju vélétos saglabat?

e

Kas gimeni vieno?

10. Ko tev nozimé majas?

97

Intergenerational Approach for Social Inclusion and Community Cohesion



ConnectingGen - LL-00241

Hobiji un brivais laiks
Kads ir tavs milakais hobijs?
Ko tu labprat dari lietaina diena?
Kadu gramatu ieteiktu izlasit?
Kadu filmu skatijies vairak neka vienu reizi?
Kada dziesma tev vienmeér uzlabo garastavokli?
Kadu vietu Latvija ieteiktu apmeklét?
Ko tev patik gatavot?

Ka tu atputies?

CORNC

Kadu jaunu hobiju gribétu izméginat?

10. Kas tev sagada prieku ikdiena?
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Celojumi

Kurs celojums tev palicis spilgta atmina?
Kura Latvija ir tava milaka vieta?

Kadu valsti veletos apmekléet?

Kads negaidits atgadijums noticis celojuma?
Vai tev patik kalni vai jura?

Kada pilséta tevi parsteigusi?

Ko vienmér nem lidzi celojuma?

Ar ko tev vislabak patik celot?

CO

Kads skaists dabas skats palicis atmina?

10. Ko celojumi tev dod?
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Gadalaiki un svetki
Kurs gadalaiks tev patik visvairak?
Kadi bija Ziemassvetki tava bérniba?
Ka svingjat Janus?
Kadu svetku édienu visvairak gaidi?
Kadas rudens smarzas tev patik?
Ko dari pavasari?
Kada ir tava milaka svétku dziesma?

Kadus svetkus gribétu svinéet biezak?

CORC

Kadas tradicijas butu jasaglaba?

10. Ko svétki tev nozime?
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Prasmes
1. Kadu prasmi tu vari iemacit citiem?
2. Ko pats vel gribetu iemacities?
3. Ko maki pagatavot vislabak?
4. Kadu praktisku padomu vari dot?
5. Kadu rokdarbu proti?
6. Ko maki salabot?
7. Kadu dzives gudribu esi apguvis?
8. Kadu prasmi jauniesi varétu macit senioriem?
9. Kadu prasmi seniori var nodot jaunieSiem?

10. Kas cilvekam jamacas visu mazu?
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Sapni un nakotne

Ko vel gribétu izdarit?

Kadu vietu vél gribétu redzet?
Kadu prasmi vél gribétu apgut?
Kadu cilvéku véletos satikt?

Ko gribétu uzdavinat citiem?
Kadu sapni esi piepildijis?

Par ko esi pateicigs?

Ko gribétu nodot nakamajam paaudzém?

CO

Kadu padomu dotu jaunakajam sev?

10. Kas tevi iedvesmo?
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Sarunas noslégumam
Kas Sodien tev sagadaja prieku?
Ko jaunu Sodien uzzinaji?
Par ko Sodien pasmaidiji?
Ko Sodien noveértéji citos?
Ko Sodien iemacijies?
Kadu stastu Sodien atcerésies?
Ko gribéetu darit nakamaja tikSanas reize?
Par ko esi pateicigs Sai grupai?

Ko novéli cilvekam, kurs séz tev blakus?

10. Kadu vienu vardu izvélétos, lai raksturotu Sodienas

tikSanos?
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I 11. pielikums. Ideju generésanas metodes

“Reversa prata vétra” (Reverse brainstorming)

Kad izmantot: ja grati atrast jaunas idejas vai motivét grupu.
Ka notiek:

e Jautajumu formulé pretéji, pieméram, nevis “ka uzlabot klientu apkalposanu”, bet “ka
panakt, lai klienti bltu neapmierinati”.

o Kad “sliktas” idejas ir savaktas, tas apgriez pretéja nozime.

Plusi: atver domasanu un palidz ieraudzit problémas no citas puses.
Minusi: prasa radosu vaditaju, lai atgrieztu idejas pozitiva virziena.

Mind Mapping (prata karte)

Kad izmantot: ja téma ir plasa vai saistita ar daudzam apakstémam.
Ka notiek:

e Vidd uzraksta galveno jautajumu vai tému.
e Apto zimé idejas, kas no tas atvasinas, veidojot zarus un apakszaru tiklu.
e Viegli redzét saiknes starp idejam.

Plusi: vizuali saprotama, labi palidz sakartot haotiskas idejas.
Minusi: var k|Gt parak sareZgita, ja ideju ir loti daudz.

Metode 3-12-3

Radit daudz kvalitativu ideju 1sa laika, strukturéjot radoSo procesu.
Metode veicina koncentrétu domasanu, komandas sadarbibu un ierobeZota laika palidz izvéléties
labakas idejas.

Nosaukums apzimé tris posmus ar noteiktu laika sadalijumu:
1. 3 minites — problémas definésana un izpratne.
2. 12 minites —ideju generésana.
3. 3 minutes — ideju apkoposana un izvértésana.
Norises gaita soli pa solim

1. posms — Problémas definésana (3 min)
Daltbnieki individuali pieraksta savas domas par problemu — kas ir bdtiskakais, ko risinat?

Merkis: lai visi domatu viena virziena un saprastu uzdevumu vienadi.
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I 2. posms — Ideju generésana (12 min)

Dalibnieki individuali vai nelielas grupas (2-3 cilveki) pieraksta péc iespéjas vairak ideju.
Nav vértésanas vai komentaru — tikai briva ideju plisma.

Ja izmanto grupas darbu, péc 6 min var apmaintties ar lapam un turpinat papildinat cita
grupas idejas.

Noteikumi:

Raksti visu, kas ienak prata — nav “nepareizu” ideju.

Centies sasniegt kvantitati — vismaz 10-15 idejas.

3. posms — Ideju apkoposana un izvértésana (3 min)

Grupas vai vaditajs atri izlasa un apkopoto idejas pieraksta redzama vieta.
Tad notiek atra balsoSana (pieméram, ar punktiem vai uzlimém) par 2—3 labakajam idejam.

Sis idejas tiek atlasftas turpmakai izstradei vai testé$anai.

Metodes prieksrocibas:

Strukturéta, bet dinamiska — palidz koncentréties.

Laika ierobeZojums stimulé radoSumu un atru domasanu.
Nodrosina lidzvertigu dalibnieku iesaisti.

Piemeérota gan klatienes, gan tieSsaistes prata vetram.
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