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Labbutibas cela karte

Jaunatnes starptautisko programmu agentiras Jaunatnes politikas valsts

programmas 2021.-2023. gadam ietvaros istenotais atklato projektu konkurss
“Atbalsts jauniesu iniciativu projektu “Labbutibas celakarte skola” istenoSanai” 2021.
gada
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Ko raksturo sSis attels?

» Lldzu uzrakstiet skoléna pieredzi, ar
kKuru varétu saistities attéls?.

e LOdzu uzrakstiet jamboard
lapa:https://jamboard.google.com/d/1
tap9477K7HAXbTDXtfpgttzaOev8Alc
544vlaffaN3A/edit?usp=sharing




Ko domajat par sadu
darbu?

» Kad tapis Sads darbs?




Skolenu viedokli par macibam attalinati



Nosauciet, ko attalinatas
macisanas laika bija
izturet visgrutak?

» «Visgrutak bija un ir izturét to, ka es
vairs nevaru satikties katru dienu ar
savam draudzeném, jo man pietrikst
reala kontakta. Tagad es varu
satikties tikal ar vienu draudzeni
reiz€, nevaru pavadit laiku ar visam
draudzeném kopa un ari satikties
katru dienu. Tagad es satikos ar
draudzeném ne tik biezi.»



Nosauciet, ko attalinatas

macisanas laika bija izturet

visgrutak

« «Katru dienu uztraucos par testiem
un darbiem, parastas komunikacijas
trdkumu un majas pastaviga
sédesana pakapeniski sak nogalinat
jebkuru vélmi kaut ko darit. Man
radas bezmiegs.Neveélos teikt, ka tas
Ir skolotaju vai skolu dél, tas ir
saistits ar karantinu un virusu, madsu

skola dara visu, lai batu érti, bet
diemzél. Pat tas ne vienmeér palidz.




Ka tu juties macoties attalinati?

« «Sis poms palidz&ja man saprast, ka man jamacas organizét savu laiku, lai
neatstatu visu uz pédeéjo bridi. Es sapratu, ka man nevajag atteikties pie
katras lietas loti nopietni (baidities no kaut ka), jo tad es varu viegli,
nebaidoties, atbildét, prezentét darbu.»

* No skolnieces arhiva




Ka tu juties macoties

attalinati:

« Sakara ar to, ka es stradaju
daudz ar datoru, mana galva un
acis biezi sap

* Projektu darbus un majas
darbus pildu vélu vakara

* |r gratibas aizmigt



Citats no skolena darba

» «Rakstot So pétniecisko darbu,
es aizdomajos, vai es gribu lai
mana mamma vakcingjas
tagad? Pagaidam neesmu
parliecinata, ka vakcina ir
drosa.»




Vispozitivakais attalinatajas
macibas, ko ieteiktu saglabat
ari turpmak?

* «Man patik, ka attalinatas
macibas biezi vien var stradat
paros vai grupas ( ar cilvékiem
kuri saprot uzdevumus)un
vieglak, atrak veikt darbus. Patik
ari tas, ka var uzrakstit savu
viedokli Cata, ja ir bail pateikt un
vél es jltos daudz labak, kad
atrodos majas, patikama vieta.»




Vispozitivakais - vai attalinatajas macibas ir kas tads, ko ieteiktu saglabat
ari turpmak?

«Né, man nepatik tada veida macibu process, es negribétu saglabat to
turpomak. Man vairak patik macities skola un es gribétu macities, ka pirms
sadas situacijas pasaulé.»

«Sis poms palidzéja man saprast, ka man jamacas organizét savu laiku, lai
neatstatu visu uz pédeéjo bridi. Es sapratu, ka man nevajag izturéties pret
katru lietu loti nopietni (baidities no kaut k&), jo tad es varu viegli, nebaidoties,
atbildét.»

«Man nav nepieciesams pavadit daudz laika cela un savakt lietas uz skolu.
Vel man skiet, ka macisanas majas ir értaka. Nodarbibas laika es varu dzert

kafiju vai téju.»



leteikumi citiem skoleniem:

» «Vairak attistities.Lasiet gramatas,nodarbojaties ar sportu.»
* Miega rezims vismaz 8 stundas.

Es ieteiktu centigak gatavoties testiem un stradat stundas.

4yTODO HE Nponyckanu 3aHATUS

Mierigak izturéties pret uzdevumiem un laiku.

«Es ieteiktu bt atbildigiem un saprast, ka no viniem tagad ir prasits vairak,
neka normalas macisanas gaita.»

«Novertét dzivu sazinu.»



Jaunatklajumi — vai un ka mainijusies macibu
uzdevumi, attiecibas ar skolotajiem, vienaudziem u.c.?

* «Ja, viss Ir mainijies saja posma. Man nepatik visas sas izmainas, jo macibu
procesa kvalitate kluva daudzas reizes sliktdka. Macibu uzdevumi tagad
vairak ir akcentéti uz digitalam platformam. Attiecibas ar skolotajiem ari
mainijas, jo skolotaji vairs nevar palidzét un paskaidrot uzdevumus ka skola.
Attiecibas ar klasesbiedriem arT mainijas, jo musu klase vairs nekomunicég, bet
attiecibas ar draugiem klasé un arpus skolas ir tadas, ka bija, tikal vairs mées
nevaram pavadit laiku kompanija kopa, bet tikai komunicét interneta.»



Skolenu problemas
macoties attalinati

« Pandemijas laika macoties attalinati
jauniesi zaudé socialos kontaktus
ar klases biedriem un citiem
jauniesiem,

* Nesanem vienaudzu atbalstu kopa
blsSanas laika un atbalstu macoties

grupa.

« Daudzas problémsituacijas jauniesi
Ir vieni.

» Par to, ka atbalsts nepiecieSams
liecina vecaku lGgumi palidzét, kad
jauniesi nepilda uzdevumus
tiessaisté,ir kluvusi neiecietigi, izjat
stresu, zaud8 interesi par macibam.
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Tavas labbutibas cela karte
Projekta apraksts



Projekta ideja

* Projekta ideja radas veicot skolénu aptauju un piedaloties konkursa “Macos
pats!”

- MACOS PATS

GODA RAKSTS

2021

Par dalibu konkurss “M&Ecos pats™
Paldies! Esam pagodiniti, ka piedalijies!

Qados!




Projekta ideja un merki:

1)palidzet skoléniem parvarét mentalas veselibas problémas, stresu, macibu
motivacijas un dzives jégas zudumu,

2)attistit karjerai noderigas prasmes, atklat talantus;
3)gatavoyies dalibai gimnazijas parlamenta



Skolenu merki:

* |zprast, kas ir labbatiba pandémijas apstak|os;

* leglt prasmi uzlabot mentalo un fizisko veselibu;

 leglt prasmi komunikacijai ar vienaudziem un macit to citiem skoléniem;
« Uzlabot macibu motivaciju;

* Mazinat atkaribu rasanas riskus;

« Gatavoties dalibai gimnazijas parlamenta;

« Padartt gimnazijas pasakumus interesantus 9.klases skoléniem atgriezoties
macibas klatiené.



Projekta grupas 4 skoleni un atbalsta persona
uzdevumi

1)attistit organizatora un lidera prasmes;
2) gut jaunu pieredzi, un prasmes karjeras planosana, ka ari cv papildinasana;
3) radit jégpilnu darbosanos un sadarbibu ar citam skolam;

5)piedalities JSPA organizétajos seminaros attalinati un klatienég;

)
)
)
4)pozitivus un motivéjosus kontaktus ar citu skolu jauniesiem;
)
6)veikt izvertéjumu, iesniegt atskaiti, publikacijas;

)

/)planot turpmako ricibu.



Projekta norises etapi:

 Piedalities seminara par projekta rakstisanu ar JSPA 2021.g.aprilis
« Uzrakstit pieteikumu un pamatojumu dalibai projekta 2021.g.maijs

* Piedalities jauniesu 3 dienu vasaras seminara par labbutibu 2021.9.19.-
21.augusts

« Uzrakstit un iesniegt projektu JSPA un Rigas domei 2021.9.10.0ktobris,
sanemt apstiprinajumu

 Piedalities projekta izvértéjuma seminara ar JSPA 2021.9.

» Realizét projektu, veikt izvertejumu, planot turpmako ricibu
2021.9.15.0ktobris-31.decembris



Projekta norise sadarbiba ar izaugsmes treneri kouci
Annu Vaiderti:

No 1.5;1_0.2021.-12.11 .2021.notika Cetras individualas konsultacijas ar 15
jauniesiem

Nosleguma 12.11.21.-20.11.21.:

1.Sevis prezentacija katram dalibniekam.

2.Efektiva laika izmantosana. Nakotnes vizija (grupu darbs, infografika)

3.Mérku izvirzisana un sasniegsSana, tai skaitd nakotnes profesija (mérka
sasniegSanas dienasgramatas izveide).

21.12.2021. kopé€ja ekskursija 9.klasém uz Etnografisko brivdabas muzeju
Ziemassvétku sagaidisana.



Kouca darba metodes

1.Pasreizéjas dzives situacijas izpéte

2.5tipras un vajas puses, izaugsmes iespgjas
3.Nakotnes vizija, tai skaita iesp&jama nakotnes profesija
4.Resursi un atbalsts

5.Uzticiba, ka ta veidojas.

6. Drosa saskarsme (tai skaita internetvidé).

7.Sevis prezentacija

8.Efektiva laika izmantosana.

9.Nakotnes vizija

10.Mérku izvirziSana un sasniegsana, tai skaita nakotnes profesija —(meérka
sasnhiegSanas dienasgramatas izveide)



Nodarbibu planojums

» Tiksanas ar koucu Annu Vaideri
notika attalinati vienu reizi
nedeéla Cetras nedélas.

« Katru reizi skoléni izvelgjas
majas uzdevumu, ko paveikt

dzives uzlabosanai un nakamaja
reizé pastastija, kas izdevas.

* lemacijas Sim vecumposmam
grutako - turét solijjumus pret
citiem un sevi.Ta ir atbildibas
uznemsanas.



letekme uz merkgrupu un ilgtspeja

letekme uz mérka grupu jaunieSiem ar mentalas labsajttas problémam :
1)aktiva iesaistiSanas savas dzives planoSana un veidosana;

2)labaks garastavoklis, zudusi noméaktiba, nepatika pret macibam, motivacijas trikums. Ja
problemas ar

psihoemocionalo stavokli paradas, atpazist un prot parvaréet pasi un pastastit citiem skoléniem
piedaloties

klases stundas un stastot savu pieredzi;
3)izprot savas stipras un vajas puses un zina, ka stiprinat savu raksturu un pasvertéjumu, tada veida
iedroSinot citus jaunieSus savu problému risinaSanai;

4)\I/_ecjd%as uzticibas pilnas attiecibas ar klases biedriem un vecakiem, prot sniegt un pienemt
palidzibu;

5)uznemas atbildibu par savu nakotnes viziju un darbojas, lai to realizé&tu gan profesionali, gan ka
personiba.



letekme uz merkgrupu un ilgtspeja

* |zglitibas iestade metodisko materialu varés izmantot pedagogi klases
audzinasanas stundas, ka ari vecako klasu skoléni palidzés jaunako klasu
skolotajiem audzinasanas darba.




Viss tavas rokas!

A
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Viss tavas rokas!

» Uzziméjiet plaukstas.

» Kreisaja plauksta ierakstiet 5
lietas(nosaukumus), kas palidz, kad
ir grati.Kas loti patik un uzlabo
garastavokli, piem., skaista mizika

» Labaja plauksta ierakstiet 5
lietas(nosaukumus), kas vienmér
uzlabo garastavokli, piem., pastaiga.

- Sie resursi vienmér ir ar jums !



—— Labbatibas cela karte

Sasniegt izcilus panakumus var tikai tad, ja zini ko vélies un regulari
veic solus sava meérka sasnieg3anas virziena. Jau skola jamacas izvirzit
meérkus, planot efektivus solus un tos paveikt. Darba lapas skolotajam
un skoléniem palidzés skoléniem izvértét esoso situaciju, skatities uz
savu dzivi un notikumiem taja ka uz kopveselemu. Cels to pasapzinu
un motivaciju, ja darbs ar sevis attistibu klus par ieradumu.

Izaugsmes trenere, Mg. Anna Vaidere



Jauniesu lidzdaliba

 Svariga ir vienaudZu macisanas un savstarpejs atbalsts.

Skolenu aktivitate paSparvalde ir pieauguso atbildiba:cik atbalstosi tiek veidota
lidzdalibas vide skola, kads pieauguso atbalsts un iedroSinajums pieejames.

,,1as ir lot1 atkarigs no ta, vai ir pieaugusie, kuri par to doma, rupé€jas un attista to, ka jau
no jaunakajam klasitem bérni kaut kada veida tiek iesaistiti. Viniem jauta viedokli un
merktiecigi ar viniem strada.” (eksperts)

JSPA PaSparvaldes Zinojums 2021, shorturl.at/nzHMW, skat.2022.19.04., plkst.12.00
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lesaistisanas projektos

Skolu vadibas un pasparvalzu atbalsta personu mérkgrupas daudz biezak neka
pasu jauniesu vidu tiek noradits uz tadiem skérsliem ka

 jauniesu lideru trikums (to norada 39% skolu vadibas parstavju) un

* jauniesu zinasanu un prasmju nepietiekamiba (norada 26% skolu vadibas
parstavju).

Lielai dalai no projekta aktivitatem, kuru ietekme sobrid tika vertéta ka

Istermina, ir ilgtspéjas potencials, ja notiek péctecigas un kontekstualas citas

aktivitates turpmakajos gados.
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Lai veiksmigs macibu gads!

lindane@edu.riga.lv, tel.28713053



mailto:lindane@edu.riga.lv
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