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levads

Saja ¢etru dienu pasniedzéju sagatavo$anas macibu kursa (TdT) galvena uzmaniba pievérsta
“Brake-Out” programmas psihologiskajiem un izglitibas pamatiem, jo tiem ir vislielaka
ietekme.

Projekta plasaks teorétiskais pamatojums ir atrodams “Rokasgramata”.

“Programma” sniegts dazu konkrétu aktivitasu apraksts, kas Tstenojamas katra projekta
modul.

Saja dokumenta jis atradisiet darba seminarus, lai praktizétu nepiecie$amas domasanas un

macibu/trenina prasmes.

No macibam pie prakses

Padariet So TdT macibu kursu par aizraujosu pieredzi, izmantojot péc iespéjas vairak
programmas “Brake-Out” principu. NodroSiniet droSu macibu vidi toposajiem
treneriem/pasniedzéjiem, ka jis to daritu projekta “Brake-Out” dalibniekiem.

- lzmantojiet registréSanos un izrakstiS8anos katru dienu vai pat katra laika bloka.

- Dazados TdT brizos izmantojiet energiju radosus vingrinajumus un grupas dinamiku
(iedvesmai skatiet “Programmu”).

- levérojiet pieredzes maciSanas ciklu (... - darit - piedzivot - pardomat - reflektét -
darit - ...).

- Kopradiet; atstajiet brivus briZzus un esiet elastigi, lai izmantotu to, ko grupa piedava.

- leklaujiet cilvekus ar invaliditati, Sie cilvéki ir eksperti, nemot véra vinu dzives
pieredzi.

- Apmekléjiet dazadas vietas un macities apmekléjumu laika, nevis tikai skaidrojiet
hipotétiskas situacijas.

Radiet pieméru un macieties jautri!
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1. diena: Pozitiva psihologija ka stabila “Brake-Out” baze
Registrésanas

Kas ir pozitiva psihologija? = parskats par pasniedzéju sagatavoSanas macibu kursu

Pozitiva psihologija ir zinatniska pieeja cilveka domu, jatu un uzvedibas izpétei,
koncentréjoties uz cilvéka stiprajam pusém, nevis uz vajibam, veidojot dzivé labo, nevis
labojot slikto un padarot cilvéku dzivi lielisku, nevis vienkarsi adekvatu.

Katra pasniedzéju sagatavosanas macibu kursa diena ir veltita kadam svarigam Sis pieejas
elementam:

- 1.diena: izturiba, izaugsme, macisanas
- 2.diena: talanti

- 3.diena: sapni, mérki, izveles

- 4.diena: sadarbibas tikls

Drosmes aplis ka kompass

Rokasgramata:

- Modela attéls un fons

- 4 vajadzibu parvérsana “Brake-Out” macibu meérkos
- Macibu mérku konkretizéSana modulos

levada vingrinajums par drosmes apli

Paradiet attélu ar ¢etriem vardiem un to nozimi.

Laujiet cilvékiem instinktivi izveéléties vienu no ¢etriem vardiem. Laujiet viniem pardomat
kadu situaciju sava dzive (saistiba ar izvéléto vardu), kurai bija svariga nozime, lai klGtu par
to, kas vini ir.

Piemérs: sava pirmaja praksé uznémuma Konekt es patiesam izbaudiju, kada ir sajita
piederét cilvéku grupai, kurus vada viena un ta pati misija. Tas mainija manu skatijumu uz
darbu. Tad es sapratu, ka vélos censties stradat tada videé, lai darba spétu paradit sevi no
labakas puses.

Péc tam parrunajiet raditajus, kurus més definéjam, pamatojoties uz “Drosmes loku”, lai
vaditu ikdienas programmu.

Pieredzes macisanas ka metode

Rokasgramata:

Funded by
the European Union



Erasmus+
Enriching lives, opening minds.

=

- ... Refleksija ka atsléga macibu cikla: ... - darbiba - pieredze - refleksija! - abstrakcija -
jauna darbiba - ...
- lzaugsmes domasanas veids un komforts - stiepSanas - panika

Kas ir pieredzes maciSanas? Skatit rokasgramatu.

Pieredzes mdcisands vingrindjums: dodiet grupai komandas veidoSanas vingrinajumu
(pieméram, visai grupai ir jastav tikai uz x# kajam un x# rokam uz gridas, piedaloties visiem
dalibniekiem, citam kermena dalam nepieskaroties gridai, neizmatojot galdus/kréslus/ sienas
vai citus instrumentus). Dodiet dalitbniekiem |oti ierobeZotu laiku darbibai un risinajumu
apspriesanai. Laujiet viniem daZzas minutes dalities pieredzé un pardomas (refleksija). Vini
formulé teoriju vai planu (abstrakciju), ko péc tam mégina 1stenot. Atkartojiet So ciklu
vairakas reizes.

Uzsveriet pardomu procesa nozimi miisu dalibniekiem, lai gan més zinam, ka pardomas var
blt grutas. Tapéc meés reflektéjam péc iespéjas atrak péc darbibas un pieredzes vai tas laika.
Meés izmantojam tadas metodes ka CSP un “uguns mirklus”.

CSP vingrinajums: vizualizéjiet uz gridas 3 komforta-stiepSanas-panikas aplus, izmantojot
garas virves (vai uzziméjiet tos ar kritu, ja stradajat ara). Nosauciet situacijas, kas daziem
dalibniekiem varétu bat izaicinoSas, un paludziet viniem fiziski ienemt vietu aplos atbilstosi
savam personigajam sajutam.

Pieméram: “ledomajieties, ja jums tagad butu jaimprovize izrade grupai, ka jus justos?
Varat izmantot ari realus mirklus no Sodienas aktivitatém, un tad vingrinajums klst par
veidu, ka pardomat piedzivoto: “Sodien més jums ladzam...; ka jus jutaties?”

Kas ir izaugsmes domasanas veids? Ta ir svariga grupas pasniedzeju attieksmes sastavdala.

lesp€ja: noskatieties TED sarunu par izaugsmes domasanas veidu (Carol Dweck;
https://www.youtube.com/watch?v=hiiEeMN7vbQ&t=3s )
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Istenogana

- Sadaliet pasniedz€jus un trenerus divas grupas, lai parrunatu ar lomam saistitas
specifiskas prasibas, uzdevumus un iespé&jamos skérs|us, istenojot So pieeju.
Nosledziet dienu, daloties 1sa kopsavilkuma ar paréjam grupam.

Nosléegums

JUs varat izmantot pardomu vingrinajumu “uguns mirkli”, jo ta pirmsakumi mekl€jami
pozitivaja psihologija.

2.diena: Uz talantu vérsta pieeja

Registrésanas
lespé€jas, kuru pamata ir talants:
- Talantu bingo: izmantojiet bingo kartites ar dazadiem talantiem, katram talantam
jaatrod kads no grupas dalibniekiem, kuram ir Sis talants.
- Talantu markeéjums: izmantojiet uzlimes, uz kuram ir uzdrukati/uzrakstiti talanti, VAI
Tmlapinas, uz kuram dalibnieki var uzrakstit vai uzzimeét talantus. Kameér skan kada
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jautra dziesma, cilvéki var viens otram atzimét péc iespéjas vairak talantu. (uzdevums
labi piemeérots grupam, kas jau mazliet pazist cits citu).

- Nosutiet telefona 1szinu savam labakajam draugam un pajautajiet, kas, vinaprat, jums
loti labi padodas. Péc pirma partraukuma paredziet bridi, lai izlasitu atbildes un kopigi
pardomatu. Vai dalibnieki to saskata? Vai vini to zina par sevi? Vai vini bija parsteigti?

- Talantu intervija: dalibnieki sadalas pa pariem un uzdod viens otram $adus
jautajumus:

o Kadu aktivitati istenojot jums laiks skrien atri?

o Kadas darbibas jus veicat, lai uzladetu savas iek$géjas?

o Kuras darbibas jums parasti izdodas veikt bez lielas piepules?
o Kadus komplimentus par sevi dzirdat visbiezak?

Kadi ir jasu talanti?

- Ppt un atrais tests: Talanti un stipras puses (skat. koplietotos LTT1 dokumentus)
- Video:

Go With Your Talent — Luk Dewulf - Part 1: https://youtu.be/cxdFcjaYnal

Go With Your Talent — Luk Dewulf - Part 2: https://youtu.be/CqaOGO4qwDM

- 1.vingrinajuma dala: veiciet atro testu, lai noteiktu savus talantus. (skat. koplietotos
LTT1 dokumentus)

- 2.vingrinajuma dala: padzilinati iepazistiet (dazus no) talantiem, izmantojot
interaktivas aktivitates. Pieméram, izveidojiet parus no cilvékiem, kuriem ir viens
kopigs talants. Laujiet viniem apspriest So talantu. (Talantu kartinas ‘Go with your
talent: card set for young talent’ & ‘Go with your talents’, autors Luk Dewulf,
kartinas pieejamas platforma Amazon). Péc tam paru dalibnieki cits citam pastasta
par briziem vai situacijam, kuras vini izmantoja 3o talantu. DaZas reizes nomainiet
parus.

Izpétes apmekléjums: “Brake-Out” 1. modula galvena aktivitate

- lzbaudiet izpétes apmekléjumu un atspogulojiet to, izmantojot talantu kartes. Ja
iesp€jams, sagatavojiet un veiciet So apmekléjumu kopa ar “Brake-Out” programmas
daltbnieku. (Skatiet “Programmu”, lai uzzindtu, ka to darit.)

lepriekséjs skaidrojums grupai:

a. Mes sava grupa sadalisim lomas (kuras parasti pieskiram ari Brake-Out programmas
dalibniekiem; sk. Sis lomas var atkirties, svarigi ir uzticét atbildibu programmas
daltbniekiem un laut viniem izméginat dazadas lomas).

o Kurs bas fotografs (persona, kura fiksé notiekoSo fotograféjot, 1pasi tos brizus, kad
persona sava izpétes apmekléjuma kaut ka izcelas).

o Kurs bis gids (persona, kura var bt atbildiga par nok|Gsanas izpétes vieta
organizésanu, pieméram, ar kuru autobusu braukt, ...).
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o Kurs bis intervétajs (intervétajiem tiek iedoti dazadi jautajumi, kurus var uzdot
intervijas laika pieméram, “kas jums visvairak patik xxx”, “kad jds lepojaties ar sevi”,
)

o Kurs bas tas daltbnieks, kurs izteiks pateicibu (ST persona pasaka paldies vietai, uz
kuru més dodamies, par tas laiku un iesaisti aktivitaté).

b. Ko més novérojam ka grupas mentori?

o Jaiespéjams, piedalas gan treneris, gan pasniedzéjs.

o Novérot kermena valodu un uzklausit, ko dalibnieki stasta (energija, prieks, laiks
skrien, kas tieSi ar to domats?).

o Tasir veids, ka més cenSamies pamanit tas personas talantus, kuras Izpétes
apmekléjuma esam (pieméram: “Es redzu, ka jas kluvat |oti aizrautigs, kad sakat
mums radit instrumentu, ar kuriem stradajat”, “JUsu acis |oti mirdz€&ja, kad stradajat
kopa ar X”).

Péc izpétes apmekléjuma

- @Grupas sarunas:
o Kad més redzéjam X talantu?
o Ko més novérojam?
- Turpmaka diskusija par izpétes apmekléjumu (ka més to daram ar grupu “Brake-Out”):
o Kads bija X talants?
=  Komplimenti: katrs Brake-Out dalibnieks izsaka komplimentu
= Nosauciet talantus, kurs tos atpazist? Més aprakstam vienu no Luk Dewulf
talantiem un to, ka més to redzeéjam darbiba. Més jautajam grupai, kurs to
atpazist.
o Kad jus (ka vél viens Brake-Out dalibnieks) sajutat savu talantu? Kas jums patika? Kas
jums nepatika?
o Komforts-attieksme-panikas (skat. lepriek$€jo dienu): pardomas par apmekléjumu
katram atseviski.

Istenosana

- Sadaliet pasniedz€éjus un trenerus divas grupas, lai parrunatu konkrétam lomam
raksturigas prasibas, uzdevumus un iespéjamos Skérslus, 1stenojot So uz talantiem
balstito pieeju. Noslédziet dienu, daloties ar otru grupu isa kopsavilkuma.

IzrakstiSanas
lespéja: talanta soli apli:

= DaliSanas ar talantiem, ja jis atpazistat talantu, jis sperat soli uz prieksu.
= Vai cits variants: kas ir jlsu slazds? + kurs to atpazist?
e Pagriezisim to savadak: kads talants varétu stavet aiz ta?
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e Stradajot ar Brake-Out dalibniekiem, més redzam daudz
izaicinajumus vai uzvedibu, kas parkapj robezas un ne vienmér tiek
uzskatita par pozitivu.

e Tapéc més nedrikstam paklauties pirmajam iespaidam un jameklg,
kas slépjas zem uzvedibas izpausmeém.

e Pieméram, viens no misu Brake-Out dalibniekiem visu laiku runa, un
tas kaitina citus. Kurs talants varétu bat sadas uzvedibas pamata?
Kada prasme vai palidziba $ai personai ir nepiecieSama, lai izmantotu
to ka talantu?

3.diena: Uz risinajumiem vérsta pieeja
Registrésanas
Dalieties ar Drosmes spirali un Jaujiet dalibniekiem izvéléties vienu no ¢etram lomam - to,
kura viniem Skiet visdabiskaka. Ja vini vélas, vini var minét kadu pieméru sai lomai.

Drosmes spirale

- Drosmes spirale & Erika stasts (skat. LTT1 dokumentus)

- lepazistieties ar kadu drosminieku/apmeklgjiet kadu drosmigu cilvéku un parrunajiet
to ar dalibniekiem, izmantojot Spirali. (Parbaudiet “Programmu”, lai uzzinatu, ka to
darit.)

Piezime: ta viet3, lai izmantotu Erika stastu, vél labaka ideja ir intervét, pieméram, kadu no saviem
kolégiem. Sagatavojiet interviju pirms tikSanas.

o Uzdodiet jautajumus tapat ka to darftu drosmes apmekléjuma laika.
o DaZadu sistasta lomu parrunasana (novérojot un rekonstrugjot praksi).
= |zmantojot daZus Koena stasta citatus
- Noderigi draugi un banditi:
= Kas ir (noderigi) draugi un banditi
= Kads varétu bat labs nosaukums?
=  Parliecinieties
e ta nav tikai negativa uzvedibas izpausme, banditi var bat ari noderigi.
e ta nav tava identitate, ta ir tikai balss tava galva.
o Kur jis vina stasta sadzirdéjat par daziem palidzoSiem draugiem vai banditiem?

lespéjamas prakses attieciba uz Drosmes spirali un palidzibu draugiem/banditiem

o Radiet savus palidzosos draugus un banditus: ka izskatas jisu palidzosais draugs
un bandits? Kadas ir vinu ipasibas, ko vini tev saka (radosa prakse).
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o Improvizacijas teatris: kads dalas sapni, citi ir banditi/palidzosi draugi --> iekséjas
dilemmas eksternalizacija.
= Rdpes par droSibu: ta ir izvele piedalities
= Meés varam izvéléties grupds pa trim vai grupas prieksa, bet paréjie ir skatitaji
Atsauksmes: kada bija sapnotaja pieredze?

Individualais trenins

- pp prezentacija: Trenins (skat. koplietojamos LTT1 dokumentus, 1. dalu “LTT1
Prezentacija_Trenins$ un darbs ar personigo saskarsmes tiklu”)
- Vingrinajums: Uz risinajumiem veérsts trenins (skatit LTT1 koplietosanas dokumentus)

Istenosana

- Sadaliet pasniedz€jus un trenerus divas grupas, lai parrunatu konkrétas prasibas,
uzdevumus un iespéjamos Skérslus, Tstenojot So uz risinajumiem vérsto pieeju.
Nosledziet dienu, daloties Tsa kopsavilkuma ar otru grupu.

Izrakstisanas
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4 .diena: Sadarbibas tikls & Isteno3ana
Registrésana

Kur (pie ka) js vérsisieties ? --> lai uzzinatu, ka tikla pastav dazada veida attiecibas un lomas.
= |edoma3jieties, ka vélaties rezervét celojumu...
= |edomajieties, ka jis mainat darbu...
= |edomajieties, ka jums ir neparedzéta brivdiena, kuram cilvékam jas zvanitu

= lerakstiet vél kadas iespéjas

leskats dabiskaja/personiskaja tikla un sadarbiba ar to

- ppt prezentacija: darbs ar personigo tiklu (skatit koplietojamos dokumentus, 2. dala
“LTT1 Prezentacija_ Trenins un darbs ar personigo saskarsmes tiklu” +
“LTT2_Sadarbiba ar socidlajiem tikliem”).

Vingrinajums: gadijuma apsprieSana par kada dalibnieka situaciju un ta personigo tiklu.
Izmantojiet rokasgramatas pamatus, lai vaditu diskusiju un nonaktu pie priekslikumiem, ko
varétu darit Saja situacija.

Ka Tstenot?

- Stradajiet nelielas grupas (pa organizacijam vai atseviski treneri un atseviski
pasniedzéji, ...), lai apspriestu konkrétus isteno$anas pasakumus. lzmantojiet
iepriekséjas diskusijas par Istenosanu, lai balstitos uz tam.

- Prezentéjiet viens otram.

- Vienojieties par nakamajiem konkrétajiem soliem

Izrakstisanas
Macibu pedéja diena pasniedzéjs paredz laiku, lai, pamatojoties uz principiem, istenotu

lielaku izraksti$anas aktivitati. Laujiet daltbniekiem formulét, ko vini ir iemacijusies (sk.
Izaugsmes domasanas veids).

Sadarbiba ar
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