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IEVADS

Rokasgramata “Veseligas nakotnes programma” ir indicéta atkaribu profilakses intervence 13 lidz 25 gadus veciem
iedzivotajiem ar paaugstinatu atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas radito veselibas traucéjumu attistibas risku” (turpmak -
vaditaja rokasgramata). Tas izveido§anas mérkis ir sniegt metodisku atbalsta materialu indicétas atkaribu profilakses in-
tervences (turpmak teksta — programma) vadiSanai. Programma paredzéta 13 lidz 25 gadus veciem jaunie$iem, kuri pirmo
reizi nonakusi valsts un pasvaldibu iestazu redzesloka (izglitibas iestades, policijas, veselibas aprapes iestades u. c.) par
atkaribu izraiso$u vielu lietoSanu un/vai ar to saistitu pretlikumigu, riskantu uzvedibu.

Vaditaja rokasgramata ir aprakstiti programma paveicamie uzdevumi, to teorétiskais pamatojums, isteno$anas nosa-
cijumi, ka ari norades vaditajiem darba ar programmas dalibniekiem un vinu vecakiem.

Rokasgramatas izmanto$ana ir paredzéta programmas vadi$ana apmacitiem pasvaldibu specialistiem, kas stradas ar
meérka grupu - 13 lidz 25 gadus veciem jauniesiem, kuri pirmo reizi nonakusi valsts un pasvaldibu iestazu redzesloka par
atkaribu izraiso$u vielu (turpmak teksta — AIV) lieto$anu, bet kuriem vél nav izveidojusies atkariba.

Programma paredzéta ka preventivs darbs ar jauniesiem, tas laika tiek veikta psihologiska izglito$ana un attistitas
prasmes, kas tie$i saistitas ar AIV lieto$anas riskiem. Programma ieklauta ari nepilngadigo pusaudzu vecaku individuala
vai grupveida psihologiska izglito§ana par AIV lieto$anu un ar to saistitajiem riska faktoriem, ka ari prasmju attisti$ana, lai
risinatu galvenos ar AIV lieto$anu un gimenes savstarp&jam attiecibam saistitos riska faktorus.

Rokasgramata ir ieklauti papildu materiali, un atseviskas darba lapu gramatas, lai istenotu individualu ievada nodar-
bibu ar katru programmas dalibnieku, interaktivas grupu nodarbibas programmas dalibniekiem, individualu un/vai grupu
darbu ar nepilngadigo programmas dalibnieku vecakiem, ka ari nodrosinatu atkartotu individualu tiksanos ar katru dalib-
nieku programmas nosléguma. Darba lapas paredzétas ka izdales materials grupu nodarbibu vai konsultaciju dalibniekiem,
savukart rokasgramatas papildu materiali ir paredzéti ka atbalsta materiali programmas vaditagjam.

Rokasgramata ir teorétiskas un praktiskas sadalas. Teorétiskaja dala aprakstits nodarbibu vai konsultaciju teorétis-
kais pamatojums un sasniedzamais rezultats, ta sasnieg$anai nepiecie$amie resursi un nodarbibu vai konsultaciju struktara.
Savukart praktiskaja dala detalizéti aprakstiti nodarbibu vai konsultaciju isteno$anas posmi un uzdevumu pildisanas nosa-
cljumi.

Programmas teorétiskais un praktiskais pielietojums balstas uz personibu centréto pieeju un biopsihosocialo mode-
li, izmantojot kognitivi biheivioralas terapijas metodiku un motivéjoso interviju. Programmas teorétisko pamatojumu un
saturu ir izstradajusi psihiskas veselibas specialisti (kliniskie psihologi, kognitivi biheivioralie terapeiti, makslas terapediti,
psihiatri, narkologi, atkaribu specialisti un mentori), kas ikdiena strada ar vielu un procesu atkarigiem jaunie$iem dazadas
vecuma grupas. Plass iesaistito specialistu loks nodrosinajis jaunako zinatnisko atzinu integré$anu labakai atkaribas prob-
lému teorétiskai un praktiskai izpratnei.

Programmas Istenosanai ir izstradata specialistu apmacibu programma, lai sagatavotu programmas vaditajus prak-
tiskam darbam, nodro$inot patstavigu programmas ievieSanu. Apmacibu programmas garums ir 48 stundas.



VISPAREJS PROGRAMMAS RAKSTUROJUMS

Programma izmanto uz dalibnieku centrétu pieeju, kas nozimé, ka programmas sakuma tiek noteikts konkréta dalibnieka
atkaribas izveido$anas riska profils, nosakot, vai dalibnieka riski ir saistiti ar iek§¢jam vai uz aréjam gratibam. Programmas
laika, izmantojot mini lekcijas un praktiskus uzdevumus, tiek izrunati tie personigie uzvedibas, domasanas un emociju
aspekti, kas visbiezak tiek saistiti ar atkaribu slimibu riskiem konkrétajai gratibu grupai.

Programmas mérkis

Nodrosinat agrinu palidzibu jaunie$iem vecuma no 13 lidz 25 gadiem, kuri ir paméginajusi vai uzsakusi lietot atkaribu
izraisosas vielas, veicinat atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas partrauk$anu vai lieto$anas samazinasanu, pirms lietoSana ir
kluvusi problematiska, tadéjadi novérsot vai mazinot veselibas traucéjumu attistibu un socialo seku izveido$anos/padzili-

nasanos. Programma nav paredzéta jaunie$iem, kuriem atkariba jau ir izveidojusies, un neaizstaj profesionalas arsté$anas

pakalpojumu arstniecibas iestadeé.

Programmas uzdevumi

Programmas galvenie uzdevumi ir veicinat jaunie$u izpratni par vinu personigo pieredzi, dzivesveidu un paradumiem, ka ari
socialo ietekmi un vielu lieto$anas vélmes ierosinatajiem, palidzét jauniesiem apzinaties $o faktoru mijiedarbibu no personibas
nas modelus.

Programmas laika tiks sniegti praktiski ieteikumi, ka arl macitas prasmes, kas veicina atturé$anos no atkaribu izraisoso vielu lie-
to$anas, pildot praktiskus uzdevumus, darba lapas un testus. Tiks sniegta informacija par vietéjiem un nacionalajiem palidzibas
pakalpojumiem un to pieejamibu, ka ari pilnveidotas zinasanas par atkaribu izraiso$o vielu ietekmi, veselibas un socialajiem
riskiem, atkaribas izveido$anos un tas ietekmi uz cilvéka psihi, dzivesveidu un veselibas stavokli, ka ari juridiskiem apsvérumiem.

Programmas mérka grupa

Programmas mérka grupa ir 13-25 gadus veci jauniesi, kuri pameéginajusi vai uzsakusi lietot atkaribu izraisosas vielas, bet
kuriem nav izveidojusies atkariba, tai skaita 13-25 gadus veci jauniesi ar paaugstinatu atkaribu izraiso$o vielu lietosanas ris-
ku, kuri pirmo reizi nonakusi valsts un pasvaldibu iestazu redzesloka (izglitibas iestades, policijas, veselibas apriipes iestades
u. c.) sakara ar atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu un/vai ar to saistitu pretlikumigu, riskantu uzvedibu.

Programmas istenoSanas apraksts

Programmas struktaru veido ¢etras nodarbibas pusaudziem, kur triju nodarbibas saturs tiek pielagots dalibnieka individu-
alajam vajadzibam (iekséjo vai argjo gritibu nodarbiba), un atkartota sazina ar dalibnieku péc programmas. Papildus tam
programma paredzétas ari grupu vai individualas konsultacijas ar nepilngadigo dalibnieku vecakiem.

Jauniesiem paredzétais saturs programma

Individudla ievada nodarbiba katram programmas dalibniekam

Nodarbiba tiek veikts izvértéjums, identificéjot katra dalibnieka piemérotibu programmai (t. i., vaditajs izvérté, vai personai
atkariba jau nav izveidojusies un nav nepiecie$ama profesionali arsté$anas pakalpojumi), ka ari tiek izvértéta dalibniekam
piemérotaka programmas grupa (t. i., iek§€jo vai aréjo grutibu grupa). Izvértéjums tiek nodrosinats, izmantojot aptauju ar
23 slégta tipa apgalvojumiem, kas parada tipiskas jaunie$u aréjas jeb eksternalizétas un iekséjas jeb internalizétas grutibas
un lauj noteikt identificéto gruitibu smaguma pakapi. Péc §is aptaujas rezultatiem dalibnieki tiek sadaliti divas grupas: iek-
$&jo grutibu jeb 1. grupa vai aréjo gratibu jeb 2. grupa. Papildus tam tiek izvértéts dalibnieka vecums, nodarbosanas u. c.
socialie, ekonomiskie un demografiskie apsvérumi, lai dalibniekus veiksmigak sadalitu programmas grupas. Ievada nodar-
biba paredzéta motivéjosa ievada saruna, lai veicinatu dalibnieka vélmi piedalities un aktivi lidzdarboties programmas gru-
pu nodarbibas. Ja persona saskana ar ievada nodarbibas izvértéjuma aptaujas rezultatiem nekvalificéjas dalibai programma,
programmas vaditajs sniedz informaciju par konstatétajam psihiskas veselibas gratibam un to smaguma pakapi, ka ari tiek

izsniegta rakstiska informacija par profesionalas arsté$anas pakalpojumiem.

Interakfivas grupu nodarbibas

Interaktivas grupu nodarbibas paredzétas jaunie$u grupa 4-6 cilvéku sastava. Ta kopa aiznem cetras astronomiskas
stundas, kas tiek sadalitas divas tik§anas reizés ar programmas vaditaju. Pirma grupu nodarbiba tiek istenota ne vélak ka
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7-10 dienas péc ievada nodarbibas, savukart otra grupu nodarbiba - ne vélak ka 14 dienas péc pirmas grupu nodarbibas.
e Pirma grupas tik§anas reize tiek veltita tam, ka saistas cilvéka personiba un atkaribu slimibas.

e Otraja grupas tikSanas reizé tiek attistitas dalibnieku gratibu profilam pielagotas prasmes atkariba no ta, vai program-
mas dalibniekam biezak var novérot iek$éjas vai aréjas grutibas.

e Darba metodologija veidota, sadalot mérkauditoriju vecuma grupas (13-15 gadi, 16-18 gadi un 19-25 gadi) un ievéro-
jot dzimumu atkiribu (sikak aprakstits nakamaja sadala).

Atkartota tik§anas ar katru programmas dalibnieku

Si tiksanas programmas dalibniekiem un ari vaditajiem kalpo ka atgriezeniska saite un tiek organizéta péc grupu nodar-
bibu nosléguma. Tas laika tiek sniegts atbalsts iespéjamas vielu lieto$anas remisijas gadijuma un nodrosinata programmas
novértésana. Atkartota tik§anas noris ne atrak ka 6 nedélas un ne vélak ka 12 nedélas péc ievada nodarbibas.

Atkartota sazina

Programma paredz, ka vismaz 3 méneSus péc programmas nosléguma jeb pédéjas tiksanas visiem grupas dalibniekiem
atkartoti jaaizpilda “Izvértésanas aptauja” (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1) un “Intervences programmas novértésa-
nas anketa” (Jauniesu darba lapu gramata, Nr. 18).

Galvenais atkartotas sazinas mérkis ir izvértét dalibnieka stavokli un esoso situaciju, ka ari giit atsauksmes par programmu.
Atkartota sazina var tikt istenota ari laika, kas parsniedz 3 ménesus, tadéjadi nodrosinot programmas efektivitates izvérté-
$anu ilgtermina, pieméram, péc 6 vai 12 ménesiem.

Atkartota sazina ar nepilngadigajiem grupas dalibniekiem tiek istenota, informéjot vinu vecakus un uz elektronisko pastu
nosttot abus ieprieks$ noraditos dokumentus ar lagumu tas aizpildit vinu bérniem.

Savukart atkartota sazina ar pilngadigajiem grupas dalibniekiem tiek istenota, viniem uz elektronisko pastu nosutot abus
iepriek$ minétos dokumentus ar lagumu atkartoti tas aizpildit.

“Izvértésanas aptaujas” (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1) rezultati tiek saskaititi un interpretéti atbilstosi rokasgra-
mata sniegtajiem noradijumiem. Savukart “Intervences programmas novérté$anas anketas” (Jaunie$u darba lapu gramata,
Nr. 18) dati tiek satiti atbildigajiem parstavjiem, ka ari izmantoti vaditaja pasvértéjumam.

Nepilngadigo dalibnieku vecakiem paredzétais saturs programma

Individuals un/vai grupu darbs ar nepilngadigo programmas dalibnieku vecakiem, kas ir janodrosina jebkura programmas
istenosanas laika, kad tiek veikts darbs ar programmas dalibniekiem. Ir iespé&jami divi varianti darbam ar vecakiem:
¢ individuala konsultacija vecakiem, kuri to vélas vai kuru bérniem ir novéroti paaugstinati atkaribu slimibas riski;

o grupunodarbiba, kura tiek attistitas audzinasanas un komunikacijas prasmes, kas saistitas ar atkaribu izveidosanas riskiem.



PROGRAMMAS SHEMA

IEVADA NODARBIBA

Dalibnieku izvertesana:
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ATKARTOTA TIKSANAS

(6 - 12 nedélas péc levada nodarbibas)

ATKARTOTA SAZINA

(3 ménesus péc Atkartotas tiksanas)




NORADIJUMI GRUPU FORMESANAI

PusaudZu un jaunie$u grupu formé&sana

Grupu formeésana ir viens no veiksmigas programmas isteno$anas priek$nosacijumiem. Programma paredz, ka ta ir veidota
ka agrina iejauk$anas, palidzibas snieg$ana pusaudziem un jauniesiem, lai partrauktu vai mazinatu atkaribu izraiso$o vielu
lietosanu. Ta nav paredzéta pusaudziem un jaunie$iem, kuriem jau izveidojusies problematiska atkaribu izraiso$o vielu
lietosana jeb atkariba. Lidz ar to ievada nodarbiba tiek veikta potencialo dalibnieku izvérté$ana, izmantojot ipasi izstradatu
izvértésanas metodiku. Tas iegutie rezultati palidz identificét pusaudzu un jaunie$u raksturigas gratibas un to smaguma
pakapi, lai, pirmkart, palidzétu izvértét potenciala dalibnieka atbilstibu vai neatbilstibu programmai, ka ari, otrkart, lai
noteiktu katram programmas dalibniekam piemérotako grupu: Iekséjo gritibu vai Aréjo gritibu grupu. Programmas pa-
matprincipi nosaka, ka ta tiek vérsta uz jaunie$u personibu un tas dimensijam, tatad dalibnieki tiek sadaliti divas grupas,
balstoties uz tiem piemito$ajam dominéjosam personibas iezimém. Vienlaikus grupu dalijums balstas ne tikai uz jaunie$u
raksturigam personibas Ipasibam, tas ietver ari citus specifiskus apsvérumus, pieméram, dalibnieku vecumu, dzimumu,
nodarboganos vai citas demografiskas pazimes.

Kriteriji uznemsanai programma
e Dalibnieks ir 13-25 gadus vecs.

e Dalibnieks ir pirmo reizi nonacis valsts vai pasvaldibu redzesloka par atkaribu izraisosu vielu lieto$anu.

o IzvértéSanas aptauja’ (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1) rezultati kolonna “Pédéja gada (4, 3, 2)”, rinda “Lieto$ana”
skala, ir 1-4 punkti (jeb jaunietim ir viegli, vidéji vai vidéji augsti AIV lieto$anas traucéjumi). Ja jauniesa rezultats ir 5,
vinam tiek rekomendéta profesionala arsté$ana un izsniegta sagatavota aktuala informacija par palidzibas sanemsanas
iespéjam. Paraugs pieejams darba lapa “Kur meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17; Vecaku darba lapu
gramata). Izvértésanas aptaujas izmanto$anas instrukcija atrodama nodala “Izvértésanas aptaujas lietoana”

Jaunie$u sadali$ana grupas

Jaunie$u sadali$ana grupas notiek, izmantojot “Izvértéjuma aptauju” (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1), péc pirmas
tik§anas ar grupas dalibnieku, kas sikak aprakstita rokasgramatas nodala “Ievada nodarbiba”. Lai apsvértu grupas dalibnie-
ku sadalijumu, priek$noteikums ir pietiekams dalibnieku skaits kopuma (aptuveni 8-12 dalibnieki). Ja tik liels dalibnieku
skaits nav iespéjams, iesakam péc izveértésanas rezultatiem pielagot programmu, izvéloties Iek$€jo vai Aréjo gratibu grupu
nodarbibu, ka ari pielagojot uzdevumus grupas dalibniekiem atbilstosi vinu vajadzibam un specialista profesionalajam
skatfjumam.

Sadalijums iek$éjo vai argjo grutibu grupas

Programma paredz, ka darbs grupas tiek istenots 4-6 dalibnieku sastava, sadalot mérkauditoriju divas grupas - ieksgjo
grutibu (1. grupa) vai argjo gratibu (2. grupa) grupa.

Dalibnieku sadalijumu grupa nosaka “Izvérté$anas aptaujas” rezultati. Jaunietim, kura rezultats Iek$éjo gratibu skala ir lie-
laks neka Argjo grutibu skala, tiktu noziméta Iek$éjo grutibu grupa. Savukart, ja rezultats Aréjo gratibu skala ir lielaks neka
Ieksgjo, jaunietim labak atbilst Aréjo grutibu grupa. Vairak par “Izvértéjuma aptaujas” rezultatu interpretaciju un izmanto-
$anu dalibnieku profilu noteik§ana var atrast rokasgramatas nodala “Izvértésanas aptaujas lietosana”

Rekomendacijas sadalijumam p&c dzimumiem

Ja, forméjot grupas, ir iespéjams veidot atseviskas meitenu un zénu grupas, tad meitenes ar vienadiem iepriek§minéto skalu
rezultatiem tiks iedalitas meitenu grupa, savukart zéni - zénu grupa. Ja, forméjot grupas, nav iespéjams veidot atseviskas
meitenu un zénu grupas, tad meitenes ar vienadiem minéto skalu rezultatiem tiks iedalitas ieksgjo gratibu jeb 1. grupa,
savukart zéni aréjo gratibu jeb 2. grupa.

Primari dalibnieki tiek iedaliti grupas péc vinu personibu profiliem, kas tiek noteikti, izmantojot “Izvértésanas aptauju”
Ja dalibnieku skaits ir liels un $1 izvértéjuma aptauja uzrada vienadus vai lidzigus rezultatus visiem potencialajiem grupu
nodarbibu dalibniekiem, ieteicams grupas dalibniekus dalit péc dzimumiem.

Rekomendacijas sadalijumam péc vecumiem

Dalibnieki tiek sadaliti tris vecuma grupas: 13-15 gadi; 16-18 gadi; 19-25 gadi. Vélams, lai vienas grupas dalibnieku
vairumu vieno kopiga nodarbosanas (pieméram, skoléns, students, stradajosais).



leveribai!
Jauniesus, kas sasniegusi pilngadibu un turpina iegat vidéjo izglitibu, ieteicams iedalit vecuma grupa 16-18 gadi. Vienlaikus
katru gadijumu izvértéjot individuali (pieméram, jaunietis, kuram ir 19 gadi un kur§ macas 12. klasg, tiks iedalits vecuma
grupa 16-18 gadi, tacu jaunietis, kuram ir 23 gadi un kurs§ paslaik iegtst vidéjo izglitibu, visdrizak, tiks iedalits vecuma
grupa 19-25 gadi).

Dalibnieku vecaku izvértesanas kritériji individualam/grupas darbam

Darbam ar programmas nepilngadigo jaunie$u vecakiem tiek piedavati divi programmas varianti: individuals un grupas
darbs. Lai veiktu vecaku sadalijumu piemérotakaja varianta, vispirms tiks nemti véra jauniesu sakotnéjas “Izvértéjuma
aptaujas” rezultati.

Izmantojot jaunie$u sniegtas atbildes, tiek iegats noteikts punktu skaits. Vecakus, kuru bérni “Izvértésanas aptauja” skala
“Lieto$ana’, “Pedéja gada” ieguvusi 3 vai 4 punktus, aicina uz individualo nodarbibu, kura tiks sniegta izglitojo$a informaci-
ja par atkaribu izraiso$u vielu ietekmi un riska faktoriem, ka ari dalibniekiem bis iespéja izstradat turpmakas ricibas planu.
Savukart vecakiem, kuru bérni ieguvusi 1 vai 2 punktus, tiek piedavata iespé&ja stradat grupu nodarbiba. Ari $ajas nodarbi-
bas tiks sniegta izglitojosa informacija, tomeér lielaks uzsvars ir uz praktisku un interaktivu darbibu, lai labak izprastu sava
bérna grutibas un vajadzibas, spétu labak vinu atbalstit, ka arl smeltos noderigu pieredzi no citiem grupas dalibniekiem.

leveribai!
Vecaki, kas sanémusi individualo konsultaciju, papildus var ari piedalities grupu darba, un vecaki, kam paredzétas grupu
nodarbibas, var izvéléties vispirms apmeklét individualo nodarbibu.
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PRASIBAS PROGRAMMAS VADITAJIEM

Nenoliedzami - darbiniekiem, kuri nodro$inas programmas vadi$anu, ir dazada pieredze un atskirigi darba pienakumi
darba ar programmas mérka grupu. Tapéc programma ir izstradata un ir piemérota istenosanai specialistu vadiba, kuri
atbilst noteiktam prasibam.

1. Vismaz viena gada pieredze pédéjo tris gadu laika, ikdiena sava profesija stradajot ar bérniem, pusaudziem un jaunie-
$iem vecuma no 13 lidz 25 gadiem un vinu gimeném.

Valsts valodas zinasanas augstakaja limeni atbilstosi valsts valodas likuma prasibam.
Vélama bakalaura vai 2. limena profesionala augstaka izglitiba.

Labas komunikacijas un organizatora prasmes.

AN A

Nemot véra programmas mérka grupas specifiku, pieredze darba ar 13-25 gadus vecam personam ar atkaribas jau-
tajumiem uzskatama par vélamu (svarigi atzimét, ka ikviens grupas vaditajs, neatkarigi no lidz$inéjas profesionalas
pieredzes, tiks nodro$inats ar nepiecieS$amajam zinasanam, prasmém un iemanam, lai istenotu veiksmigu programmu).

leveribai!
Programmas istenosanai ir izstradata ari 48 astronomisko stundu gara apmacibu programma vaditajiem. Apmacibu prog-
rammas satura apgii$ana pilna apméra ir batisks priek$nosacijums, lai nodrosinatu kvalitativu programmas isteno$anu.

e Apmacibu laika dalibniekiem paredzéts apgit prasmes, kas ir svarigs priek$nosacijums labam grupas vaditajam un
darbam ar riskam paklautiem jauniesiem:

e empatija un iejutiba - lidzjutiga attieksme, spé&ja lidzi pardzivot un iejusties dalibnieka situacija, dalibnieka emocio-
nala stavokla izpratne;

e pienemsana — spéja uzklausit un pienemt dalibnieku tadu, kads vins ir, pauzot pienemosu attieksmi bez nosodijuma
un moralizé$anas;

e sirsnigums un patiesums — emocionali silta attieksme, saskanotiba un godigums savu jiatu un uzvedibas izpratné
un pausana;

o iesaisti$anas un ieklausi$anas - atbalsto$a, uz risindgjumu meklé$anu vérsta attieksme un aktiva klausisanas dalibnieku
sniegtaja informacija;

e atvérta tipa jautajumu uzdos$ana - tadi jautdjumi, uz kuriem nevar atbildét tikai ar “ja” vai “né’, tie paredz izvérstu
atbildi, dodot iespé&ju dalibniekiem aprakstit savu problému, tie sakas ar “kas”, “ko”, “kur”, “ka” u. tml;

e parfrazé$ana — prasme dalibnieka stastijuma izcelt galveno domu, noformuléjot to isak un skaidrak, tada veida
paradot, ka vinu dzird un censas saprast, ta var but ari parjautasana, lai precizétu dalibnieka teikto;

o apkoposana - dalibnieka sniegtas informacijas apkopos$ana, kas palidz vinam sekot lidzi savam stastijumam un
sakartot domas.
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IZVERTESANAS APTAUJAS LIETOSANA

Lai izvértétu jaunie$u atbilstibu programmai, tiek izmantota zinatniski pieradita aptauja: Globalais individualo vaja-
dzibu novértéjums - iss skrinings (GAIN-SS) (Izvértéjuma aptauja). So aptauju izmanto, lai novértétu dalibnieku vajadzibas
dazadas jomas, tostarp vielu atkaribas, psihiskas veselibas un socialas funkcionésanas sféra. Isa aptauja nodrosina kodoligu
un efektivu veidu, ka iegat butisku informaciju par jauniesa pasreizéjo situaciju, laujot specialistam pienemt apzinatu lé-
mumu par ieklau$anu programma.

GAIN-SS parasti aiznem tikai 5-10 minites, tapéc ir piemérots lieto$anai dazados apstaklos, pieméram, veselibas ap-
rupes iestadés, arstniecibas centros, skolas un sabiedriskas organizacijas. Izmantojot GAIN-SS, specialists var iegut vértigu
ieskatu jauniesa stiprajas pusés un izaicinajumos. Si informacija lauj specialistam izvértét, kura no atkaribas programmas
grupam jaunietim biis piemérotaka, balstoties uz jomam, kuras vin$ piedzivo lielakas gratibas, ka arl apzinati pienemt lé-
mumu par jaunie$a piemérotibu $im vai kadam citam atkaribu profilakses pakalpojumam.

|zvérté$anas aptaujas administréSana

1. Saciet ar aptaujas lapas pirmo sadalu, ierakstiet dalibnieka vardu, uzvardu un aptaujas aizpildisanas datumu.

2. Nolasiet dalibniekam aptaujas instrukcijas rindkopu.

3. Nolasiet pirmo aptaujas jautajumu, ierakstiet dalibnieka atbildi un turpiniet aptaujas aizpildisanu, nolasot katru aptau-
jas jautajumu péc kartas.

4. Aptaujas vadiSanas procesa atcerieties katram aptaujas jautajumam nolasit sakumu, pieméram, “Kad bija pédéja reize,
kad tu..”. Lidzigi jarikojas ari gadijumos, kad jautajumu lasisanas process tiek partraukts vai iztraucéts.

5. 5. aptaujas jautajuma jaraksta tik daudz, cik dalibnieks pastasta papildus par batiskajam griatibam, kuru risinaganai

dalibnieks vélas sanemt palidzibu.

6. 6.jautajuma ierakstiet dalibnieka dzimumu, atbildes variants “cits variants” paredzéts gadijumiem, kad dalibnieks nei-
dentificé sevi ne ar virie$u, ne ar sievie$u dzimumu, pieméram, nebinaras personibas gadijumos.

7. Aptaujas skala “Lieto$ana” identificé TIKAI alkohola un aizliegto narkotisko vielu lieto$anu (ne tabakas izstradajumu
vai elektronisko smékésanas iericu lietosanu).

levéribai!

o Esiet vérigs un skaidri, dalibniekam piemérota tempa lasiet katru aptaujas jautdgjumu, lai nerastos parpratumi un dalibnieku
sniegto atbilzu fiksé$anas kladas.

o Parliecinieties, ka katram jautadjumam ir atziméts tikai viens atbildes variants. Ja ir nepiecieSami atbildes varianta labojumi,
svarigi parliecinaties, ka labojumi ir skaidri salasami un saprotami.

e Aptaujas aizpildiSanas procesa lidziet dalibnieku izvértét péc iespéjas precizak, kad dalibniekam pédéjo reizi ir bijusas aptauja
minétas gritibas. Ja dalibniekam ir griti precizi noteikt, kad pédéjo reizi ir bijusas aptauja minétas gratibas, ladziet dalibnieku
nosaukt, kad, vinaprat, vinam liekas, ka $adas grutibas bijusas pédéjo reizi.

o Atcerieties, ka aptauja neparedz tadas atbildes ka “Varbat’, “Nezinu’, “Kaut kad”, “Tespé&jams’; $ados gadijumos sniedziet dalib-
niekam atbalstu, lai dalibnieks varétu izvértét savu pieredzi atbilstosi aptauja piedavatajiem atbildes variantiem.

¢ Jadalibnieks tie$am nevar izvéléties piemérotu atbildes variantu vai nevélas atbildét uz jautajumu, $aja jautajuma jaatstaj tukss
lauks un aptaujas rezultatu apstrades bridi neatbildétais jautajums netiek nemts véra.

|zvértéSanas aptaujas strukitra un rezultatu saskaitisana

Rezultatu apstrade tiek veikta katra skala, saskaitot, CIK REIZU dalibnieks ir atziméjis konkréto atbildes variantu, un péc tam to

ierakstot saskaitiSanas tabula atbilstosaja ailé.

1. Tiek noteikts, cik reizu dalibnieks katra skala ir izvélgjies variantu “Pédéja meénest”. ReiZzu skaits ierakstits SASKATTISANAS
tabulas kolonnas “Pédéja ménesi” atbilstosaja rinda.

2. Tiek noteikts, cik reizu dalibnieks katra skala ir izvéléjies variantus “Pédéja ménesi” un “pirms 2-3 ménesien’. Reizu skaits ierak-
stits SASKAITISANAS tabulas kolonnas “Pédéjas 90 dienas” atbilstosaja rinda.

3. Tiek noteikts, cik reizu dalibnieks katra skala ir izvéléjies variantus “Pédéja ménest’, “pirms 2-3 ménesiem” un “pirms 4-12 meé-
nesiem”. Reizu skaits ierakstits SASKAITISANAS tabulas kolonnas “Pédéja gada” atbilstosaja rinda.

=M« .

4. Tiek noteikts, cik reizu dalibnieks katra skala ir izvélgjies variantus “Pédéja ménest’; “pirms 2-3 ménesiem” un “pirms 4-12
ménesiem” un “pirms 1 gada vai vairak” Reizu skaits ierakstits SASKAITISANAS tabulas kolonnas “Jebkad” atbilstosaja rinda.
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Teks$&jo un argjo gratibu un riska faktoru izvértésanas aptaujas struktira:

o Ieks¢jo gratibu skala 1. a-1. f (saisinajums - Ieksgjo gr.);

o Argjo grutibu skala 2. a-2. g (saisinajums - Aréjo gr.);

o Vielu lietosanas skala 3. a-3. e (saisinajums - LietoSana);

e Noziegumu un vardarbibas skala 4. a-4. e (saisindgjums — Uzvediba);

o Kopgjo gratibu skala 1. a-4. e (saisinajums - Kopa).

|zvérté$anas aptaujas rezultatu interpretacija

Ka noteikt dalibnieka atbilsfibu programmai?

Aptaujas datu apstradé un rezultatu interpretacija ir jaizmanto pedéja gada raditaji (atbildes, kas noraditas SASKATTISANAS tabula,
kolonna “Pédéja gada (4, 3, 2)”, skalas “Lietosana” rinda.

Skala “Lieto$ana” jeb Vielu lietosanas izvértéjums méra jauniesa lietoSanas pieredzi, smaguma pakapi un izplatibu dazadas socialajas
joma. Ja jaunietis sasniedz kaut vienu punktu $is skalas raditajos, neatkarigi no ta, vai tiek vai netiek uznemts programma, atgrie-
zeniskas saites laika vinam tiek sniegta rakstiska informacija par nepiecie$amas palidzibas pieejamibu psihiskas veselibas gritibu

= «

risinasanai. Paraugs pieejams darba lapa “Kur meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17; Vecaku darba lapu gramata).

e Zems raditajs (0 punkti): dalibnieks var piedalities programma, ja zino par smékésanu vai citu elektronisko smékésanas iericu
lietosanu, ka ari ja programmas vaditajs uzskata, ka tas bus vértigs ieguvums konkrétajam jaunietim. Ja jaunietis programma
netiek uznemts, pamata uzsvars atgriezeniskas saites laika ir uz psihiskas veselibas aizsargajosajiem faktoriem (gimene, draugi,
aktiva lidzdaliba sabiedribas socialaja dzivé). Atgriezeniskas saites laika personai papildus tiek sniegta rakstiska informacija
par palidzibas pieejamibu nepiecieSamas gadijuma psihiskas veselibas gratibu risinasanai. Paraugs pieejams darba lapa “Kur
meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17; Vecaku darba lapu gramata).

o Vidgjs raditajs (1-3 punkti): dalibniekam ieteicams piedalities programma atbilstosi izvértéjuma rezultatiem, jo pastav uzve-
dibas gratibu/traucéjumu riski.

e Vidgji augsts raditajs (4 punkti): dalibniekam nepieciesama padzilinata gratibu izvértésana. Papildus dalibai programma ie-
teicams nodro$inat citu specialistu pakalpojumus sadarbiba ar valsts, pasvaldibas institacijam un nevalstiskam organizacijam,
lai nodrog$inatu multidisciplinaru pieeju personas griitibu risina$ana un sniedzamo pakalpojumu péctecibu, pieméram, nar-
kologs, brivpratigais lidzgaitnieks, mentora individualais atbalsts.

o Loti augsts raditajs (5 punkti): dalibniekam nepiecie$ams specifisks arstésanas pakalpojums valsts vai pasvaldibu arstniecibas
iestadés. Piemérotakas butu arstéSanas intervences, kas izmanto kognitivi biheivioralo terapiju (KBT), gimenes sistémisko
terapiju un smagakos gadijumos detoksikacijas programmas un farmokologisko terapiju narkologa un psihiatra uzraudziba.

Ka noteikt, kura programmas grupa dalibniekam bus piemérotaka?

Aptaujas datu apstradé un rezultatu interpretacija ir jaizmanto peédéja gada raditaji (atbildes, kas noraditas SASKAITISANAS
tabula, kolonna “Pédéja gada (4, 3,2)”, skalu “Iek$éjo griitibu” un “Aréjo griitibu” rinda.

o Paaugstinati raditaji Ieks$éjo grutibu skala (Iekséjo gr.) paredz negativas domasanas, depresijas un trauksmes simptomatiku. Ja
raditaji $aja skala ir augstaki neka raditaji “Aréjo grutibu” skala, tad dalibniekam biis piemérotaka Iekséjo grutibu grupa;

e Paaugstinati raditaji Aréjo gratibu skala (Aréjo gr.) paredz impulsu kontroles gratibas, eksternalizétas uzvedibas problé-
mas, iespéjamus konfliktus skola, majas vai ar vienaudziem. Ja raditaji $aja skala ir augstaki neka raditaji “Iekséjo gratibu”
skala, tad dalibniekam piemérotaka biis Aréjo gritibu grupa.

Papildu informacija par izvértgjumu

Papildus tam, ka tiek noteikta dalibnieka atbilstiba programmai un piemérotiba kadai no grupam, darbam ar jaunieti
var but noderigi ari citu skalu un interpretacijas raditaji, pieméram, skalas “Uzvediba” raditajs pédéja gada laika vai kopéjo
grutibu raditajs pedéjo 90 dienu laika.

Skala “Uzvediba” vai Noziegumu un vardarbibas skala méra, vai jaunietim ir raksturigi uzvesties agresivi un vardar-
bigi, pieméram, iesaistoties kautinos, zadzibas, ipaSumu bojasana. Pie paaugstinatiem rezultatiem (4 un 5 punkti) batu ja-
izveérté, vai jaunietis atrodas Valsts/Pasvaldibas policijas, Valsts probacijas dienesta redzesloka un jaizvérté sociala dienesta
uzraudzibas nepiecieSamiba. Ja jaunietis sasniedz kaut vienu punktu §is skalas raditajos, neatkarigi no ta, vai tiek vai netiek
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uznemts programma, atgriezeniskas saites laika vinam tiek sniegta rakstiska informacija par nepiecieSamas palidzibas pie-
ejamibu psihiskas veselibas grutibu risinasanai, darba lapa “Kur meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17;
Vecaku darba lapu gramata).

Saskaitot visus raditajus, tiek aprékinatas ari rindas “Kopa” raditajs, kolonna “Pédéjas 90 dienas”. Sis raditajs var bt
noderigs programmas vaditajiem pédéjas sesijas laika. Tiktu sagaidits, ka péc pilna programmas kursa izie§anas $is raditajs
samazinatos. Ja raditajs nesamazinas vai pieaug, btitu nepiecie§ams apsveért citu pakalpojumu un programmu péctecibu.

Piemérs izvértéSanas aptaujas rezultatu saskaifi$anai un interpreté$anai

Aizpildita izvértéjuma aptauja

1. Izvérté$anas aptauja

Tavs vards: ~Ma Tavs uzvards: ;PW?

(Turpingjums)
Sodicnas datums: 22012023 (DD.MM.GGGG.)

Pedéja menesa laika

Pirms 2 lidz 3 ménesiem
Pirms 4 lidz 12 ménesiem
Pirms 1 gada vai vairik gadiem

Turpmikie jautajumi ir par tipiskakajam psihologiskajam, uzvedibas un ikdienas g Péc katra no turpmakajiem apgalvojumiem, ladzu, atbildi, kad pédéjo reizi Tev bija E
gratibam. Sis gritibas ir bitiskas, ja Tu tas piedzivo vismaz 2 nedélas un ilgak; ja tas e | & % kada no minétajam gratibam (ja ta vispar ir bijusi). Atzimé, vai tas bija pédéja me- 2
médz pazust un atkal atsakties, tas traucé Tavu saistibu un pienakumu izpildi vai liek = Z | 8 nesa laika, 2 lidz 3 ménesus atpakal, 4 lidz 12 ménesus atpaka), 1 un vairak gadus
justies nespéjigam/-ai ar tam tikt gala. .% & g E atpakal, vai nekad. 4| 3 2 1 o
2| g 2
] IS
2l |T |2 Lietogana 3, Kad bija p&déja reize, kad...
i12 |2 (% =
Pec katra no turpmakajiem apgalvojumiem, lidzu, atbildi, kad pedejo reizi Tevbija [ = | % ‘é % | = a. Tu lietoji alkoholu vai narkotikas katru nedéju vai biezak? 432 1 0
Kada no minétajam gratibam (ja ta vispar ir bijus). Atzimé, vai tas bija pedejame- | 3 | £ | £ | £ | £ - — — ——
nesa laika, pirms 2 lidz 3 ménesiem, pirms 4 lidz 12 ménesiem, pirms viena gada vai | ~ | & & A |2 b. Tu pavadiji daudz laika, cenoties iegut alkoholu vai citas narkotikas, lietojot al- A~
vairak vai nekad. koholu vai citas narkotikas vai atgistoties no sekim, kas radusas, lietojotalkoholu 4 3 (2 ) 1 0
4] 3 2 1 0 vai citas narkotikas (t. i., jutoties slims)?
Lek3gjo gr. 1. Kad bija pedéja reize, kad Joti spécigi saskaries ar minétajam gritibam? ¢. Tu turpinaji lietot alkoholu vai citas narkotikas, lai gan tas radija socialas prob- =
. - N o , o lémas (jeb problémas ar apkartejiem), kautinus vai citas gritibas ar apkartgjiem 4 3 (2 D 1 0
a. Juties iesprostots, depresivs, vientul§, bedigs, skumjs vai bezcerigs par savu nakotni.\ 4~ 3 2 1 0 cilvekiem? ~—
b. Saskaries ar miega gratibam, tadam ka nemierigu naktsmieru, miegainibu dienas /3’\ ) 1 0 d. Tavu alkohola vai citu narkotiku lietoSanas paradumu dé] Tev nacies samazinat 5 ) 1 Fo\
laika vai sliktiem sapniem. N vai pilniba atteikties no savas iesaistes darba, skola, majas vai socialos pasakumos. —
c. Piedzivoji trauksmi, nervozitati, spriedzi, bailes, Sausmas, panikas lkmes vai sa- N e Tgv bijusas }uti nopietnas veselibas problémas, saistitas ar parmérigu alkohola vai
jtu, ka notiks kaut kas sliks. 32t 0 citu narkotiku lietosanas partrauksanu, tadas ka roku tricéSana, vemsana, grati- 5 ) L
bas mierigi sedét vai gulét. Tu esi lietojis alkoholu vai citas narkotikas, lai atbrivo- ~—
e is slikta jiitas vai izvairi 3 lemam?
d. KJuvi [oti nemierigs un apbedinats, kad kaut kas atgadinaja par pagatni. 4 @ 2 1 0 tos no 8is slktas patsajitas vai izvairitos no Sim problemam
A~ Aréjo gr. 2. Kad bija pdéja reize, kad dariji minétas lietas divas un vairak reizu?
e. Saskdries ar domam par aizieSanu no dzives vai pasnavibas izdariSanu. 4 3 21 0 =
a. bija konflikts, kura laika Tu pagradi, sagrabi vai grastji kadu? 4 3 2 1 0
f. Saskaries ar to, ka redzi vai dzirdi lietas, ko citi cilveki neredz un nedzird, vai sa- N — - - N
jitu, ka kads var lasit vai kontrolét Tavas domas. 3, v oo b. panémi kaut ko no veikala, par to nesamaksgjot? NI
Aréjo gr. 2. Kad bija pedéja reize, kad dariji minétas lietas divas un vairak reizu? ¢. pardevi, izplatiji vai palidzei razot nelegalas narkotikas? 4 3 2 1 @
)
a. Meloji vai krapies, lai dabtu lietas, ko vélies, vai izvairitos darit to, konevelies. 4 3 (2 1 0 d. vadij transporta lidzekli alkohola vai citu narkotisko vielu reibuma? 4 3 2 1 @
N N
b. Sajuti gratibas noturét uzmanibu skola, darba vai majas. 4 3 2 (1) 0 e. tiSuprat sabojaji vai salauzi mantas, kas nepieder Tev? 4 321 0
_— - I T N 5. Vai Tev ir kadas citas bittiskas psihologiskas, uzvedibas vai ikdienas dzives grtibas, 2N
. Sajuti gratibas klausit instrukcijam, kas tiek izteiktas skola, darb; . 4 3 (2)1 o g
€ Sl gritibas austt instruclm, Ras Hek fuleTdas skor, darba val majas N kuras vélies risinat vai kuru risinasana vélies sanemt palidzibu? (Ludzu, raksturo) 1\
)
d. Izjuti gritibas sagaidit savu kartu. 4 Q3 2 1 0 vi.
P
¢. Nirgajies vai draudaji citiem cilvekiem. a3 GO o 6. Kads ir Tavs dzimums?
= a. Zéns/Virietis b. Meim@‘ jete c. Cits (Kads: )
f. Uzsaki fiziskus kautinus ar citiem cilvékiem. 4 3 @ 0 7. Kads ir Tavs vecums? 11
N 8. Cik mintes Tev prasija aizpildit So aptaujuz |
g Meginaji atgitu azartspélu zaudéj ieZoties pie élém nakamaja diena. 4 3 2 1 0
nakamaja lapa
61 62
PILDA TIKAI VADITA]JS
SASKAITISANA
Pédéja menesi | Pedgjas 90 dienas Pedsja gada Jebkad
L Skalas Panti @) (4,3) (4,3,2) (4,3,2,1)
> lekigjogr. la-1f 1 4

Argjo gr. 2a-2g 0 T ¢ 6
Lietosana 3a-3¢ 0 1 B 3

Uzvediba 4a-4e 0 0 Y

2
Kopa la—te 1+40+0+0-1 | 4+1+1+0<6 0+4+3+2-15 | b+b+3+2-T]

Aile, kas tiek analizéta, izvértéjot dalibnieka atbilstibu programmai
(1-4 punkti - uznemsana)

Ailes, kas tiek salidzinatas, nosakot dalibnieka intervences grupu (lielakais
punktu skaits nosaka grupu)

Aile, kas tiek analizéta, salidzinot izvértgjumu pirms un pec dalibas inter-
vence (sagaidams, ka péc intervences izieSanas $is raditajs samazinasies)
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legUto rezultatu saskaitiana

Nemsim par pieméru Iek$éjo grutibu skalu.

Jautajums: Iekséjo gr. 1. Kad bija pédéja reize, kad loti spécigi saskaries ar minétajam griitibam?

Panti: a-f

e Pieméra jaunietis atziméjis atbilzu variantu “Pédéja ménesi” jeb ciparu 4 tikai vienu reizi. Tadé] SASKAITISANAS tabu-
la, kolonna “Pédéja ménesi (4)” tiek ierakstits cipars 1.

o “pirms 2-3 ménesiem” jaunietis ciparu 3 atziméjis tris reizes, tadé] SASKAITISANAS tabula, kolonna “Pédeéjas 90 dienas
(4, 3)” ierakstam ciparu 4 (saskaitot kopa, cik reizu tiek atziméts cipars 4 (“Pédéja ménesi”) un cik reizu cipars 3 “pirms
2-3 ménesiem”).

o “pirms 4-6 ménesiem” cipars 2 atziméts divas reizes, tade] SASKAITISANAS tabula, kolonna “Pédeéja gada (4, 3, 2)”
ierakstam ciparu 6 (saskaitot kopa, cik reizu tiek atziméts cipars 4 (“Pédéja ménesi”) un cik reizu cipars 3 (“pirms 2-3
meénesiem”) un cik reizu cipars 2 (“pirms 4-6 ménesiem”)).

o “pirms 1 gada vai vairak” jaunietis $aja anketa nav atzimégjis, tadel SASKAITISANAS tabula, kolonna “Jebkad” atzime-
jam ciparu 6 (saskaitot kopa, cik reizu jaunietis atzimé ciparus, kas ir vienadi un lielaki par 1).

Sada saskaiti$ana tiek veikta katra skala un rezultati tiek ierakstiti atbilsto$aja aile.

legUta rezultata interpretacija

Dalibnieka atbilstiba programmai: ka redzams ar zalu iekrasotaja ailé, mtsu dalibniece ieguvusi 3 punktus skala
“Lieto$ana”, kas atbilst vidéji augstam rezultatam. So jaunieti varam dro$i ieklaut programmas grupu nodarbibas, ka ari
sniegt vinai informaciju par papildus pieejamiem pakalpojumiem, izmantojot nokopétu darba lapu “Kur meklét palidzibu”
(Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17; Vecaku darba lapu gramata).

Dalibnieka atbilstiba kadai no programmas grupam: ar dzeltenu iekrasotas ailés redzams, ka dalibnieces punktu skaits
“Ieksejo gratibu” skala ir lielaks neka “Aréjos griutibu” skala. Tas nozimé, ka Iek$éjo grutibu grupa vinai bus piemérotaka.
Tani pasa laika janem vera, ka ari Aréjo gratibu rezultats ir vidéji augsts (4 punkti no maksimali iegiistamiem 6). Sada ga-
dijuma komplektéjot grupu Aréjo gritibu grupa ari butu izskatama.

Papildu informacija par dalibnieku: $aja gadijjuma butu vélams atseviski izvértét meitenes uzvedibu, ar vinu parrunajot
atzimétos pantus un specialista kompetences ietvaros apzinot, cik §is uzvedibas izpausmes ir problematiskas. Ta ka rezultats
nav parmerigi augsts, tad atgriezeniskajai saitei butu jaieklauj darba lapa ar palidzibas iesp&jam, tacu citu institiciju iesais-

tiSana nebutu nepiecie$ama.

leveribai!
“Izvértésanas aptaujas” jautajumi jalasa uzmanigi, pievérsot ipagu uzmanibu tam, ka tie tiek formuléti! Pieméram, “Lieto-
$anas” skalas jautajums: “Kad bija pédéja reize, kad... Tev bijusas loti nopietnas veselibas problémas, saistitas ar parmérigu
alkohola vai citu narkotiku lieto$anas partrauksanu, tadas ka roku tricésana, vemsana, gratibas mierigi sédét vai gulét. Tu
esi lietojis alkoholu vai citas narkotikas, lai atbrivotos no §is sliktas pasajitas vai izvairitos no $im problémam?”, Saja jauta-
juma tiek aprakstits abstinences sindroms, nevis intoksikacija, kas radusies nakamaja diena péc alkohola lieto$anas. Tas ir
loti batiski, jo, ipasi pusaudziem, abstinences sindroms novérojams bus retos gadijumos — kad alkohols lietots ]oti ilgstosi,

vairakas dienas péc kartas, ilgaka laika perioda.
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IEVADA NODARBIBA

Ievada nodarbiba ir efektivas programmas pamats un prieks$nosacijums, jo ievada nodarbibas laika tiek veidots sta-
bils programmas vaditaja un dalibnieka sadarbibas kontakts, ievakti pamatoti dati par dalibnieka iek§éjam un aréjam gra-
tibam, pienemts pamatots lémums par programmas nepiecieSsamibu un dalibnieka atbilstibu tai.

Lai kliedétu dalibnieka un vina piederigo bazas un $aubas un sekmétu motivaciju iesaistities un aktivi lidzdarbo-
ties, ievada nodarbibas laika dalibniekam un vina piederigajiem skaidra un saprotama valoda tiek sniegta nepiecieama
informacija par sadarbibas iespéjam, programmas struktiiru un gaitu, kas nozimeé, ka tiek panakta dalibnieka informéta
piekri$ana dalibai programma.

Programma piedavata izvérté$anas aptauja ir atri aizpildama un skaidri lietojama dazadu jomu specialistiem. Aptau-
jas saturs un forma parada programmas grupas dalibnieku tipiskas uz aru vai iek$u vérstas uzvedibas, psihologiskas un dzi-
ves gritibas. Ar izvértéSanas aptaujas palidzibu tiek izvértétas katra dalibnieka pasreizéjas uz iek$u vai aru vérstas grutibas
un sniegts iedro$inajums iesaistities programma. Izvérté$anas aptauja ir zinatniski pamatota un balstas uz testu, ko izmanto
darba ar atkaribas riska grupas iedzivotajiem.

Ievada nodarbibas meérkis ir nodrosinat izvértésanu atbilstibai programma (t. i., vaditajs izveérté, vai personai nav
nepiecie$ama cita veida palidziba), motivé talakai dalibai programma, ka ari izvérté sagaidamo grupas dinamiku. Ieprieks-
minétais nozimé, ka ievada nodarbibas rezultata tiek nodrosinata mérktieciga, faktiskajam grutibam atbilstosa palidziba
un informacijas pieejamiba, lai mazinatu pasreizéjas psihiskas veselibas grutibas, kas saistitas ar atkaribu izraiso$o vielu
lietosanu. Gadijumos, kad dalibnieks netiek uznemts programma, tiek nodrosinata informacijas pieejamiba par palidzibas
sanemsanas iespéjam atbilstosi gratibu smaguma pakapei.

Nepieciesamie resursi

e IzvértéSanas aptauja (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1)
e Darba lapa “Mérku definésana” un “Kur meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata)
o Pulkstenis

e Rakstampiederumi

Iss parskats

o _ Izmantojamie
Sadalas nosaukums Meérkis un galvena doma I

materiali

Kontakta dibinasana.
Nodarbibas ievads Galvena doma: iepazities, izstastit nodarbibas 10
planu, informét par konfidencialitati.

Celt dalibnieka motivaciju piedalities programma.
Galvena doma: izvirzit mérki, novertét to péc
svariguma, parliecibas un atavibas skala no 1 lidz
10 un veidot atklatu sarunu par Siem vértéjumiem.

Jauniesu darba
lapa “Mérku 15
definésana”

Motivejosa intervija

Dalibnieka atbilstibas programmai un _
iy o Rokasgramatas
iek$gjo un aréjo gritibu izvértéjums.

papildu materials

|zvertejums Galvena doma: izvértét dalibnieku atbilstosi . 7-15

o = a—e . v . . lzveértésanas

Izvértéjuma aptaujas” instrukcijai un noteikt -

vina piemérotibu dalibai programmai. aptavia

Informdcijas sniegdana par izvérté3anas

rezultatiem, iedro8inGjums turpmakai

sadarbibai pozitivo izmainu panak3anai. Jauniesu darba
Atgriezeniska saite Galvena doma: vaditaijs sniedz atgriezenisko lapa “Kur meklét 5

saiti par izvértéjuma aptaujas un motivéjosas palidzibu2”

intervijas rezultatiem un iepazistina ar
programmas grupu nodarbibam.
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Inform&sana, motivacijas un intereses

Informacija par stipring$ana piedalities programma.
programmas norisi Galvena doma: vaditdjs sniedz isu informaciju 10
un noslégums par programmas norisi, atstaj savu

kontaktinformaciju un aicina uzdot jautajumus.

Kopd nodarbibas istenosanai: 55

levada nodarbibas isteno$ana
Nodarbibas ievads

Sis sadalas mérkis ir sasveicinaties un iepazities ar dalibnieku, pastastit par tik§anas gaitu, mérkiem, laika ramjiem un
iedroginat uzdot jautajumus. Seit un turpmak slipraksta tiek aprakstits tas, ko nodarbibas vaditajs varétu teikt.

Galvena doma: iepazities, izstastit nodarbibas planu, informét par konfidencialitati.

Labdien! Mani sauc (specialista vards uzvards, amats), un Sodien mums ir paredzéta ievada nodarbiba, lai izprastu tavas
griutibas un atrastu labakus, draudzigakus veidus, ka tas risinat. Ka sauc tevi?

Lai es varétu labak tevi izprast, es tev uzdosu daZadus jautajumus un priecasos, ja ari tu man jautdsi par lietam, kas tev pasreiz
ir svarigas un butiskas. Miisu sarunai atvéletais laiks ir 45-55 miniites.

Pirms més saksim, es tev gribu pastastit par konfidencialitati, tas nozimé, ka viss, ar ko tu Sodien nolemsi dalities, paliks Saja
kabinetd un tu vari bit dross par uzticétas informacijas neizpausanu, iznemot gadijumus, kad tu dalies ar kaut ko, kas liek
man ka specialistam satraukties par tavu vai citu cilveku drosibu un dzivibu. Gadijumos, kad man biis pamatotas bazas par
tavu vai citu cilveku dzivibu un drosibu, man biis jasadarbojas ar citiem specidalistiem vai iestadem, lai noverstu $adus apdrau-
dejumus, bet es tev varu apsolit, ka tiksi par to informets.

Motivéjosa intervija

Ievada nodarbibas laika tiek sagaidits, ka programmas vaditajs izmantos motivéjo$as intervésanas principus. Pétijjumi rada,
ka motivéjosa intervésana ir efektivs veids, ka veicinat dalibnieka iek$&jo motivaciju jeb pasa cilvéka vélmi un ierosmi
mainities, virzities uz parmainam un mérku sasnieg§anu. Motivéjo$a intervé$ana ir komunikacijas forma jeb saruna, kas ir
strukturéta, mérktieciga un uz sadarbibu vérsta.

Sarunu vada programmas vaditajs, vienlaikus ir svarigi tiekties péc lidzvértibas dialoga. Tas nozimé, ka specialists ienem

sarunas partnera, nevis eksperta lomu. Saruna ir uz dalibnieku vérsta. Tas nozimé, ka saruna palidz cilvékam pamazam sakt

apzinaties vina gratibas, izpétit vina pretrunigas domas, emocijas, ka ari uzvedibas pozitivas un negativas sekas saistiba ar

noteikto problému. Tapat ta palidz dalibniekam palielinat parmainu nozimiguma izjatu, apdomat parmainu ieguvumus un

zaudéjumus, pienemt lémumu par parmainu nepiecieSamibu, ka ari iesaistities darbibas, kas vérstas uz parmainu istenosa-

nu. Motivéjosas intervé$anas principi nosaka, ka specialists:

e neuzspiez dalibniekam motivaciju mainities, bet strada ar vina iek$&jo motivaciju jeb pasa jaunieSa mudinajumu vai
ierosmi mainities;

e neuzstaj, ka dalibniekam ir probléma, bet palidz vinam pasam to apzinaties;

e neparliecina dalibnieku, bet lauj vinam pagam pienemt léemumu;

e nepiedava tieSu padomu, nekonfronté, neienem eksperta poziciju un neaizstaj sarunu ar lekciju, bet iedrosina un atbal-
sta dalibnieku pasam uzpemties atbildibu un rast iespéjamos risindjumus, ka ari apzinaties piemito$as pretrunas.

Lai motivéjosa intervija butu efektiva, ir svarigi ievérot $adus pamatprincipus:
e paust empatiju, iejatibu un pienemsanu, censoties izprast dalibnieka jatas un emocionalos pardzivojumus, raugoties no
dalibnieka skatu punkta un vina pasreizéjas dzives situacijas, pieredzes;

e izradit cienpilnu attieksmi;
e but patiesam un godigam;

o likt dalibniekam justies sadzirdétam, atbalstitam un drosiba;
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e izradit ticibu dalibnieka sp&jam sasniegt mérkus un virzities uz parmainam, stiprinat un atbalstit dalibnieka pasefekti-
vitati un pasproduktivitati;

e atspogulot pretrunas un pretestibu, paradot, ka specialists izprot un apzinas, ka mainit, mazinat vai partraukt nevéla-
mas, kaitéjosas darbibas un ieradumus ir grati (pieméram, pusaudzim vai jaunietim partraukt atkaribu izraiso$o vielu
lietodanu varétu but grati, ja draugu loka tiek lietotas atkaribu izraisosas vielas);

o izteikt komplimentus un uzslavas, pamanot un stiprinot dalibnieka resursus;

o paradit atskiribu starp pasreizéjo un vélamo situaciju, stiprinot parliecibu, ka parmainas ir iespéjamas.

UZDEVUMS. Mérku defingdana

Galvena doma: izvirzit mérki, novértet to péc svariguma, parliecibas un gatavibas skala no 1 lidz
10 un veidot atklatu sarunu par Siem vértgjumiem.

Vaditajs izsniedz dalibniekam darba lapu “Mérku definé$ana” (no Jaunie$u darba lapu gramatas).

Meérku apzinasanas palidz saprast, kada virziena butu svarigi virzit savu dzivi, ka ari mérku definéana ir uzskatama par
svarigu soli parmainu istenosana.

Piezime!

Butiski, ka vaditajs sniedz iespéju dalibniekam brivi izpaust savus meérkus, nenosodot vai neapstridot tos. Vienlaikus
svarigi, ka vaditajs kopa ar dalibnieku censas tos definét péc iespé&jas konkrétak un detalizétak. Pieméram, mérkis “vélos
bat laimigs’, visdrizak, batu parak plass un nekonkréts, lidz ar to batu grati to sasniegt un izmérit. Veiksmigaks mérka
definéjumus butu “vélos pavadit vairak laika ar draugiem un gimeni, darot lietas, kas man patik”. Vaditajs, izmantojot
dazadus jautajumus, var palidzét konkretizét dalibnieka izvirzito mérki. Pieméram, ja jaunietis izvirza mérki “vélos sakt
stradat un pelnit naudu”, vaditajs var jautat “vai tu esi domajis par to, kadu darbu vélétos darit?”. Tapat vaditajs var palidzét
dalibniekam apdomat un izvirzit iespéjamos mérkus, minot vairakus piemérus.

Veélos, lai tu padoma, kada varétu izskatities tava dzive péc diviem gadiem. Cik tev biis gadu? Apdoma, kadi varétu bit tavi
merki, kurus veletos sasniegt tuvako divu gadu laika. Tie var bit saistiba ar jebkuru tavu dzives jomu, pieméram, macibam,
gimeni, hobijiem, attiecibam vai darbu. Kad esi apdomajis, ieraksti to darba lapa.

leveribai!
Darba lapa “Meérku definé$ana” dalibnieks ieraksta savu mérki, bet neturpina aizpildit citus darba lapas jautajumus. Darba
lapu planots atkartoti pildit pirmas grupu nodarbibas laika.

Motivéjosas intervésanas tris galvenie vadmotivi, lai varétu notikt parmainas.
e GRIBU (svarigums) — ko un kapec? Ietver apzinasanos, kapéc $is parmainas ir svarigas un nepiecieS$amas un ko tas dos.

e VARU (parlieciba) - ka? Ietver viziju un ticibu, ka §is parmainas var istenot.

e DARU (gataviba) - ietver gatavibu darit un rikoties.

Lidz ar to $aja uzdevuma tiek sagaidits, ka vaditajs palidzés dalibniekam novértét savu izvirzito mérki skala no 0 (viszemaka

atzime) lidz 10 (visaugstaka atzime) visos tris turpmak minétajos apsektos:

1. svarigums (tiek novértéts dalibnieka parmainu nozimigums jeb cik svarigas tev ir parmainas);

2. parlieciba (tiek novértéta ticiba sev, ka parmainas ir iespéjams sasniegt jeb cik parliecinats tu esi, ka izvirzito mérki
varési sasniegt);

3. gataviba (tiek novértéta gataviba veikt planotas parmainas).

Saja uzdevuma tev biis janovérté tavs izvirzitais mérkis. Ligsu tevi apdomat un atzimét skala no 0 lidz 10, pirmkart, cik tev
ir svarigs Sis merkis, otrkart, kada ir tava ticiba sev, ka tu spési So merki sasniegt, un, treskart, kada ir tava gataviba patiesam
rikoties jeb veikt nepieciesamos solus, lai censtos mérki sasniegt. Parasti, lai varétu notikt parmainas un spétu virzities uz savu
meérki un to sasniegt, ir svarigi gribet to piepildit, ticet, ka vari to piepildit un patiesam sakt spert solus, darit un rikoties, lai to

piepilditu.

Tiek sagaidits, ka péc uzdevuma izpildes vaditajs uzdod dalibniekam jautajumus, kas palidz meklét, apzinaties un stiprinat
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dalibnieka resursus. Vaditajs klausas dalibnieka sniegtajas atbildés, censas saklausit, pamanit un atspogulot dalibniekam
vina resursus. Jautajumi var tik uzdoti par ikvienu skalu.

DISKUSIJA. Ja dalibnieks skala atzimé vertibu, kas ir lielaka par 0, tiek uzdots jautdjums: Ka tu nonaci pie
§is vértibas (atziméta vértiba), nevis pie citas (jebkura zemaka vértiba par atziméto)? Ja dalibnieks skala
atzimé 0, tiek uzdots jautajums: Kas tev butu jadara, lai pakaptos par puspunktu vai punktu tava skala?

S0 jautdjumu péc izvéles var uzdot ari gadijuma, ja dalibnieks skala atzimé vértibu, kas ir lielaka par 0 un
mazdaka par 10.

leveribail
Vaditajam svarigi parliecinaties, ka dalibnieks izprot vardu resursi, ka ari var tikt izmantoti citi dalibniekam viegli saprotami
un uztverami jédzieni, pieméram, stipras puses.

|zvertejums

Galvena doma: izvértét dalibnieku atbilstosi “Izvértéjuma aptaujas” instrukcijai un noteikt vina
atbilstibu programmai.

Dalibniekam tiek prezentéta “IzvértéSanas aptauja” (rokasgramatas papildu materials, Nr. 1). Kad aptauja ir aizpildita, spe-
cialists pateicas par aptaujas aizpildiSanu un apstrada rezultatus saskana ar noradijumiem (atrodami rokasgramatas nodala
“Izvértésanas aptaujas lietoSana”) dalibnieka klatbutné un sniedz informaciju par to, ka tiek apstradati un kam tiks izman-
toti rezultati.

Es tevi vélos ligt atbildet uz aptaujas jautajumiem, aptaujas aizpildisanas laiks ir 5-7 miniites, ta ir pavisam isa. Ja aizpildi-
Sanas gaita ir kadi jautajumi, drosi vaica.

Turpmakie jautajumi ir par tipiskakajam psihologiskam, uzvedibas un ikdienas gritibam. Sis gratibas ir batiskas, ja tu
tas piedzivo vismaz 2 nedélas un ilgak; ja tas médz pazust un atkal atsdkties, tas traucé tavu saistibu un atbildibu izpildi
vai liek justies nespéjigam tikt gald. Kopéjais aptaujas aizpildisanas laiks ir 5-7 miniites, ja tev ir kadi jautajumi, tad drosi
jauta man!

levéribail
Pirms “Izvértésanas aptaujas” dosanas nodarbibas vaditajam buatiski ir atkartoti izlasit tas administré$anas noradijumus.

Atgriezeniska saite

Galvena doma: vaditajs sniedz atgriezenisko saiti par izvértéjuma aptaujas un motivéjosas intervijas
rezultatiem un iepazistina ar programmas grupu nodarbibam (atbilsto$i noradijumiem par grupu
sadalijumu, programmas isteno$anas procesu un izvértéjuma anketas rezultatiem).

o Ja dalibnieks tiek virzits talakai dalibai programma: Es velos tev piedavat dalibu grupa jauniesiem, kas savas emocijas
pauz uz aru / uz ieksu (atbilstosi iekséjo un arejo gritibu izvertéjuma rezultatiem). Vairak par to, ko Sis sadalijums nozime,
tu uzzinasi grupu nodarbibu laika. Isak sakot, tu savas emocijas vairak paud uz ieksu/aru un tas, ka tu paud savas emoci-
jas, nosaka to, kura no programmas grupam biis tev piemérotaki un interesantaki uzdevumi.

¢ Ja dalibnieks netiek virzits talakai dalibai programma: Es velos tev piedavat parskatit tuvakas un tev pieejamakas vietas,
kur ir iespejams sanemt profesionalus arstniecibas pakalpojumus. Kopa apskatisim $o sarakstu ar pieejamam palidzibas
iestadem un padomadsim, kurd no tam tu justos érti un drosi sanemt palidzibu.

Vaditajs izsniedz dalibniekam sarakstu ar palidzibas pakalpojumiem no darba lapas “Kur meklét palidzibu” (Jauniesu dar-
ba lapu gramata); motivé dalibnieku nekavéties, meklét un sanemt nepiecie$amo palidzibu. Lai nodrosinatu aktualu un
programmas dalibnieku dzives vietai pietuvinatu pakalpojumu sanemsanu, ieteicams regulari apzinat, apkopot un atjaunot
informaciju par pasvaldiba pieejamiem gan valsts apmaksatajiem, gan maksas palidzibas pakalpojumiem, sagatavojot prog-
rammas dalibniekiem izsnieg$anai aktualu informacijas sarakstu.
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Informdacija par programmas norisi un noslégums

Galvena doma: vaditajs sniedz isu informaciju par programmas norisi un atstaj savu
kontaktinformaciju un aicina uzdot jautajumus.

Informeé par to, ka ir paredzétas divu dienu grupu nodarbibas, kas norisinasies ar aptuveni nedélas atstarpi, ka ari péc tam ir
paredzéta atkartota tik$anas ar katru dalibnieku individuali, informé ari par nodarbibu norises datumiem, laikiem un vietu.

Dalibnieks tiek aicinats uzdot visus intereséjo$os jautajumus.

Paldies tev Sodien par tavu laiku, drosmi, par velmi sadarboties, par atklatibu un interesi. Tuvakas nedelas laika (nosauc ter-
minu, kad dalibnieks varetu bit uzaicindats uz grupu nodarbibu), ja tev ir kadi jautajumi, tad tu vari sazindties ar mani vai ...
(nosauc kadu atbildigo personu, ar ko var sazindties jautajumu gadijuma).
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PIRMA NODARBIBA: PERSONIBA UN ATKARIBAS

Pirma grupas nodarbiba “Personiba un atkaribas” tiek uzsakta ar mérku izvirziSanu un skaidru formulé$anu, kas
paredz augstaku pusaudZzu un jauniesu iesaistes limeni un motivaciju programmas laika. Talak tiek izmantotas kognitivi
biheivioralas terapijas metodes, kas var bat palidzo$as, lai iemacitu jaunie$iem atpazit un identificét savas domas, emoci-
jas, uzvedibu un to savstarpéjo saistibu, ka ari iemacitu, ka labak parvaldit savas domas, emocijas un uzvedibu, lai virzitos
uz sev velamaku dzivi. Programmas laika tiek izmantoti dazadi uzdevumi, kas pusaudziem un jauniesiem palidz atpazit
un identificét kladainas un iracionalas domas, kas saistitas ar emocionalam gratibam un destruktivu uzvedibu, piemeé-
ram, atkaribu izraiso$o vielu lieto$anu. Tiek ari izmantoti dazadi uzdevumi, lai pusaudziem un jaunies$iem palidzétu veidot
funkcionalakas un lidzsvarotakas domas, kas rada mazakas emocionalas gratibas, veicina un nostiprina vélamu uzvedibu.
Programmas laika jaunie$i un pusaudzi tiek izglitoti par emocijam un apgist dazadas emociju regulacijas prasmes. Péti-
jumi rada, ka jaunie$iem, kuri mazak efektivi spéj regulét savas emocijas, biezak ir dazadas mentalas veselibas gratibas un
problematiska uzvediba, pieméram, atkaribu izraiso$o vielu lietoSana. Programma ieklautie uzdevumi attista jauniesiem
prasmi izvértét noteiktas uzvedibas sekas jeb tas ieguvumus, zaudéjumus un ietekmi uz nakotni. Jaatzime, ka butiska prog-
rammas sastavdala ir psihoizglito$ana, kas ietver izglito$anu par pusaudZu un jauniesu piedzivotajam gratibam, to ietekmi
uz ikdienas funkcionésanu un iespéjamam sekam. Ta ietver ari izglito$anu par programma pielietojamo tehniku darbibu
mehanismiem, pieméram, ka parvaldit savas domas, emocijas un uzvedibu, lai grupas dalibnieki spétu orientéties veidos,
ka sev palidzét.

Sagaidamie rezultati péc pirmas nodarbibas:

¢ pilnveidotas dalibnieku prasmes mérku uzstadi$ana, plano$ana un sasnieg$ana, ka ari apzinati iespé&jamie $kérsli mérku
istenoSana un attistitas prasmes to parvaré$ana;

e veicinata dalibnieku izpratne par emocijam, to iezimém un funkcijam, ka ari attistitas prasmes emociju atpazi$ana un
parvaldi$ana;

o pilnveidotas dalibnieku prasmes atpazit un identificét savas domas, emocijas, uzvedibu un to saistibu;

e apguti uz iekSu (internalizétas) un aru (eksternalizétas) vérstu gratibu jédzieni, vairota dalibnieku izpratne par iekséjo
un uz aru vérstu gratibu izpausmeém, ka ari atpaziti veidi, kados katram dalibniekam raksturigi paust emocijas;

e vairota dalibnieku izpratne par palidzosam un nepalidzo$am gratibu parvaré$anas stratégijam;

o pilnveidotas zinasanas par atkaribu izraiso$o vielu lieto§anas ietekmi uz pusaudzu un jaunie$u visparéjo veselibu un

socialo funkcionésanu (piemeéram, ietekmi uz jaunie$a psihi, dzivesveidu, veselibas stavokli, ka ari iespéjamiem likum-
parkapumiem).

Pirm@s nodarbibas “Personiba un atkaribas” resursi
e Rokasgramata “Veseligas nakotnes programma” un rokasgramatas papildu materiali “Emociju nosaukumi”, “Pusaudzu
un jaunie$u pieméri” un “Atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana un sekas” atbilstosi instrukcijam uzdevumos.

o Tafele vai liela izméra balta lapa grupas noteikumu izstradasanai, ko piestiprinat grupas dalibniekiem redzama vieta
(lidzi sagatavots lipeklis vai kniepadata).

o Izdrukata vai kopéta “Jaunie$u darba lapu gramata” (katram grupas dalibniekam viens eksemplars).

e Izgriezti emociju nosaukumi no rokasgramatas papildu materiala “Emociju nosaukumi”

e Sagatavotas mazas lapinas, uz kuram rakstits cipars ar noradito grupas numuru, vai dazadu krasu mazas lapinas, sadalot
grupas pa krasam (péc izvéles).

o Pulkstenis laika kontrolei.

e Rakstampiederumi.

Iss parskats

Sadalas

Izmantojamie

Merkis .y
5 materiali

nosaukums

Radit droibas sajitu grupd, izveidojot

levads un o _ Rokasgramata

. . kontaktu un ieviesot struktiru. P _ _

iepazistinasana _ — . Veseligas nakotnes 5
. - Galvena doma: pastastit par sevi, "

ar dienas planu programma”.

planotajam nodarbibam.
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Dalibnieku
iepazistindsana
sava starpa

Grupas noteikumi

Mérku defingésana

Emocijas un
to funkcijas

Domu, emociju
un uzvedibas
saistiba

Mini lekcija:
uz iekSu un aru
vérstas griutibas

Grifibu

pdrvarésana
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Veidot brivu atmosféru grupa un

iepazistinat dalibniekus sava starpa.

Galvena doma: veicinat brivaku atmosféru
grupa un dalibnieku iepazisanos sava starpa.

Parrunat grupas noteikumus, Tpasi konfidencialitati.
Galvena doma: parrunat konfidencialitates
jautajumus un noteikumus, iesaistot

grupas dalibniekus.

Atfistit prasmi apzindties, uzstadit un sasniegt mérkus.
Galvend doma: definét savus ilgtermina vai
istermina mérkus un pardomat apstaklus,

kas saistiti ar to veiksmigu sasniegsanu.

Pauze

Vairot zinGSanas par emocijam,

to iezimém un funkcijam.

Galvena doma: paskaidrot, ka emocijas ir
informativas, veidot lielaku emociju nosaukumu
vardu krajumu, izmantojot stastijumu.

Veicinat prasmi atpazit un identificet domas, emocijas
un uzvedibu. Vairot izpratni par domu, emociju un
uzvedibas savstarpg&jo saistibu ar ikdiend piedzivotu
situdciju, izmantojot un nostiprinot iegitas zinasanas.
Galvena doma: kopa ar dalibniekiem aizpildit
apburto loku un salidzinat, ka atskiras uz ieksu
un aru verstas grofibas. Izstastit par majasdarbu.

Veicinat izpratni par to, ko nozimé vz ieksu
(internalizétas) un aru (eksternalizétas) vérstas
gritibas. Vairot izpratni par $o grifibu izpausmém.
Attistit spéju izpétit un pamanit lidzibas ar sevi,
atpazistot veidus, kuros raksturigi paust emocijas.
Galvena doma: skaidrot atskiribas starp uz
iekSu un @ru vérstam grotibam un to, ka tas
saistits ar emocijam un gritibu parvarésanu.

Izglitot par palidzosam un nepalidzo$am grotibu
parvarésanas stratégijam. Attistit sp&ju pamanit
un izvertet noteiktu parvarésanas stratégiju, tai
skaita atkaribu izraiso3o vielu lietoSanas sekas;
istermina un ilgtermina ieguvumus un zaud&jumus.
Galvena doma: parrunat lietoSanas

sekas istermina un ilgtermina.

P&c vaditaja izvéles.

Tafele vai liela izméra
balta lapa grupas
noteikumu izstrddasanai,
ko piestiprinat grupas
dalibniekiem redzama
vieta (lidzi sagatavots
lipeklis vai kniepadata).

Jauniesu darba lapa
“Mérku defing3ana”.

Rokasgramatas
papildu materials
" oo -1
Emociju nosaukumi
(sagatavoti izgriezti
emociju nosaukumi);
Jauniesu darba lapa
" . — |
Emociju mérki”.

Rokasgramatas
papildu materials
“Pusaudzu un

jauniesu pieméri”.
Jauniesu darba lapas
“Apburtais loks”,
“Aizpildits apburtais
loks pusaudziem”,
“Aizpildits apburtais loks
jauniesiem”, “Apburtais
loks (majasdarbs)”.

Jauniesu darba lapas
“Grutibu parvarédana
- veidi, kas palidz”.
“Grutibu parvarésana
— veidi, kas nepalidz”.
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Rokasgramatas
papildu materials

Atkaribu izraisoSu  Vairot izpratni par atkaribu izraiso3o vielu lietosanas “Atkaribu izraisosi vielu
vielu lietosanas un atkaribas izveidosanas ietekmi uz pusaudzu un lietoSana un sekas”, 10
céloni un ietekme jauniedu vispargjo veselibu un socialo funkcionésanu. Jauniesu darba lapa

“Atkaribu izraisoso vielu
lieto3ana jauniedu vidd”.

Atvadisanas un
atgriezeniska
saite

Nostiprinat zinGsanas, sniegt un sanemt

: 3 . ~ : 13
atgriezenisko saiti par grupa paveikto.

Kopa nodarbibas istenosanai: 120

Pirmas nodarbibas “Personiba un atkaribas” istenosana

levads un iepazisting$ana ar dienas planu

Galvena doma: pastastit par sevi, planotajam nodarbibam un iepazistinat grupas dalibniekus sava
starpa.

Dalibnieki tiek personigi sagaiditi un aicinati atrast sev értako un piemérotako vietu. Jauniesiem tiek piedavats adens, téja,
uzkodas (péc izvéles). Grupas vaditaja un jaunie$u starpa norisinas vieglas sarunas (pieméram, tiek vaicats, ka pagajusi
diena), lai mazinatu satraukumu.

Vaditajs iepazistina ar sevi (pieméram, vards, nodarbosanas, ka ikdienas darbosanas saistita ar jauniesiem), ka ari pastasta
jaunie$iem visparigi par programmu, taja planotajam nodarbibam un $odienas nodarbibas planu. Grupas vaditajs sniedz
isu, visparéju ieskatu programma.

Priecdjos jiis visus redzét pirmaja grupas nodarbiba. Saja programma galvenokart rundsim par to, ka palidzét jums pietuvo-
ties tadai dzivei, kas jums katram Skiet pilnvértiga, esot briviem no traucéjosajiem apstakliem. Lai jums palidzétu piedzivot
tadu dzivi un kit par tadiem cilvékiem, kadi jis velaties biit,,Saja programma mdcisimies sevi labak saprast un izpetit savu
personibu, labak apzindties savus mérkus un vertibas, ka ari saprast, ka veidojas muisu domas, emocijas un uzvediba un ko ar
tam iesakt gritaka bridi, lai virzitos uz saviem sapniem, nevis attalinatos no tiem. Grupu nodarbibu laika pieskarsimies ari
jautajumiem par to, kapéc jauniesi parasti sak lietot atkaribu izraisosas vielas, un ka, Sim negativajam ieradumam kliistot par
slimibu, tas ietekmeé pasus jauniesus un vinu dzivi.

Katram no jums ir izsniegta darba lapu gramata, ko nodarbibu laika kopa pildisim. Tajas biis vairaki uzdevumi ar piemériem,
kas tiks pilditi gan individuali, gan grupa. Lai nodarbiba mums visiem butu vertigaka un aizraujosaka, svarigi, lai tas laika
katrs no jums lidzdarbojas un dalas sava pieredze. Tacu paturiet pratd, ka katrs no jums var dalities un iesaistities tik daudz,
cik vélésieties un jutisieties érti.

Nodarbibu laika vareésiet dzirdét paréjo grupas dalibnieku pieredzi, kas var veicinat izjitu, ka ir citi, kas jutusies lidzigi un
piedzivojosi lidzigas gritibas, ka ari palidzes jums macities ne tikai no savas, bet ari citu pieredzes.

Grupas vaditajs iepazistina ar planotajam nodarbibam. Pirmaja tik§anas reizé tiks istenots nodarbibas “Personiba un atkari-
bas” saturs, savukart otraja tik§anas reizé (kas norisinasies ne vélak ka divu nedélu laika péc pirmas grupas tik§anas reizes)
tiks apskatits nodarbibas “lekséjas grutibas” vai “Aréjas gratibas” saturs, atkariba no ta, ar kuras grupas jaunie$iem notiek
tikSanas.

Sodienas nodarbiba més aplikosim vairakas témas - mérku izvirzisana, emocijas un emociju, domu un uzvedibas saistiba,
uz iekSu un aru verstu gritibas, grutibu parvarésana un atkaribu izraisoso vielu lietosanas ietekme. Savukart nakamaja no-
darbiba jis busiet sadaliti divas grupas atbilstosi jums piemitosajam dominéjosam personibas iezimém — uz iek$u vai uz aru
verstu gritibu grupd. Grupas apliikosiet tadas témas ka emociju vadisana, negativas un palidzosas domas, domu parbaudisa-
na, problemu risinasana, patikamas nodarbes un savu stipro pusu apzinasands, ka ari impulsivas uzvedibas trigeri un sekas.
Paredzétais nodarbibas ilgums ir divas stundas, nodarbibas laika biis partraukumi.
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Dalibnieku iepazistina$ana sava starpa

Galvena doma: veicinat brivaku atmosferu grupa un dalibnieku iepazidanos sava starpa.

Vaditajs aicina jaunie$us nosaukt savus vardus un pastastit par sevi (pieméram, vards, kaut kas par savu ikdienu, hobiji).

leveribail
Vaditajam loti svarigi ir atceréties grupas dalibnieku vardus, un jauniesi pasi var izvéléties, cik daudz vélas stastit vai atklat.

Piezime!

e Lai grupas atmosféru padaritu brivaku, var tikt izvéléts radosaks un jautraks veids, ka katrs jaunietis var pastastit par sevi:

e grupas vaditajs piedava kadu mikstu priek§metu (pieméram, bumbu), sakot, ka par sevi stasta jaunietis, pie kura atrodas bumba.
Kad jaunietis stastjjumu par sevi pabeidz, tad bumba tiek mesta citam grupas dalibniekam;

¢ jauniesiem tiek piedavats izvéléties kadu prieksmetu telpa vai kadu no sev piederosam lidzi panemtajam lietam (soma, maks,
telefons, apgérba aksesuars u. c.), lai, izmantojot to, pastastitu par sevi;

e jaunietis salidzina sevi ar kadu priek$metu, dzivnieku, dabas paradibu, filmu, mazikas instrumentu, skandarbu, gramatu vai gra-
matas varoni péc lidzibas ar sevi;

e visi grupas dalibnieki sastajas apli. Grupas vaditajs izsaka apgalvojumu (pieméram, samainieties vietam, ja jums majas ir majdziv-
nieks). Dalibnieki, kuri atbilst apgalvojumam, samainas vietam. Peédéjais, kur$ nostajas sava vieta, izsaka nakamo apgalvojumu;

e grupas dalibnieki tiek sadaliti paros. Katram parim jaatrod tris kopigas lietas (pieméram, abiem ir kopigs iecienitakais serials,
briva laika pavadiSanas veids). Paris dalas ar paréjiem grupas biedriem par to, kas abiem kopigs.

e Grupas noteikumi

Galvena doma: parrunat konfidencialitates jautdjumus un grupas noteikumus, iesaistot grupas

dalibniekus.

Lai nodrosinatu emocionalu komfortu un aktivu sadarbibu grupa, nodarbibu sakuma svarigi grupas dalibniekus iepazis-
tinat ar grupas noteikumiem. Lai veicinatu aktivaku jaunie$u iesaisti, vélams, lai jauniesi lidzdarbotos grupas noteikumu
izveidé (pieméram, var lagt jaunie$iem nosaukt, vinuprat, svarigakos grupas noteikumus). Ieteicams parrunatos grupas
noteikumus pierakstit un novietot dalibniekiem redzama vieta visas turpmakajas nodarbibas

(piemeéram, pierakstit uz papira tafeles, baltas lapas, kas piestiprinata pie sienas).

Grupu noteikumi, kas obligati jaieklau;:
e grupa ir slégta un konfidenciala;

e tas, ko grupas dalibnieki parruna grupa, netiek parrunats ar citiem cilvékiem arpus grupas.

Citi grupu noteikumi, kas var tikt ieklauti:
e nodarbibas laika netiek izmantoti mobilie telefoni;

e grupas dalibnieKki cits pret citu izturas pieklajigi, laipni, ar cienu;
o kad viens no grupas dalibniekiem runa, paréjie grupas dalibnieki klausas, nepartrauc viens otru;

o tiek cieniti un uzklausiti ari atskirigi viedokli un uzskati.

Piezime!
o Grupas izveidotie noteikumi bis nepiecieSami arl nakamaja tiksanas reizé, tapéc saglaba tos.
e Jamégina raiti virzities cauri grupas noteikumiem, lai noturétu jaunie$u uzmanibu un ieklautos uzdevumam paredzétaja laika.
e DPéc iespéjas precizak péc jaunie$u vardiem pierakstit nosauktos grupu noteikumus, necensoties tos parformulét, lai tie
jaunieS$iem butu viegli uztverami un saprotami.

Lai més visi grupd justos drosi, lai mums bitu patikami atrasties nodarbiba un més varéetu aktivi iesaistities un justies
brivi, més kopigi vienosimies par noteikumiem, kurus visiem biis svarigi ievérot.

24



leveribai!
Kad tiek parrunati konfidencialitates jautajumi, svarigi, lai grupas vaditajs apzinas, cik loti jaunie$iem ir svariga konfiden-
cialitate. Grupas vaditajam, ja tas ir iespé&jams, jarespekté jauniesa vélmes, ta¢u drosibas apstaklu dé] var nakties informét
citus specialistus un vecakus, lai jaunietis varétu sanemt atbilstou un profesionalu palidzibu. Pirms grupas vaditajs par
jauniesa situaciju informé citus, svarigi to individuali parrunat ar pasu jaunieti, uzmanigi ieklausoties vina bailés un raizés
un kopigi pienemot lémumu par turpmako ricibu. Ne vienmér pusaudzis bas priecigs vai pateicigs par citu cilvéku informe-
$anu vai iesaistiS$anu, tomér $is ir butisks faktors, kas nodrosina talaku profesionalu atbalsta sanemsanu jaunietim.

Es priecdjos, cik mums labi izdodas parrunat grupu noteikumus. Tacu ir vel kads svarigs noteikums, ko véletos ar jums visiem
parrunat. Ka jau tika minéts, tas, kas tiek parrunats grupas dalibnieku starpa, netiek izpausts citiem cilvekiem. Tacu var biit
gadijumi, kad konfidencialitates vienosanas no manas puses var tikt parkapta. BieZi vien grupu nodarbibu laika, kad dalibnie-
ki uzdrikstas dalities ar savu pieredzi, vini médz pastastit par darbibam, situdcijam, apstakliem vai cilvekiem, kas var viniem
kaitet, apdraudet vinu drosibu, veselibu vai pat dzivibu. Tados gadijumos informdciju es nevaru paturét pie sevis, man ir jasa-
zinds ar citiem profesionaliem, lai sniegtu Sim grupas dalibniekam nepieciesamo palidzibu.

leveribai!
Nesolit konfidencialitati, ko nevarat ievérot. Ja jaunietis sniedz satrauco$u informaciju, esiet mierigs, izvairieties no parme-
rigam emocionalam reakcijam. Vélams to parrunat ar jaunieti bez citu grupas dalibnieku klatbatnes. Pieméram: Paldies, ka
tu biji tik drosmigs un dalijies. Tas, ko tu stasti, ir loti nozimigi. Man butu svarigi, lai péc nodarbibas tu mazu bridi uzkavetos,
lai més abi So varetu parrunat.

Meérku defingdana

Meérku definé$ana ir nozimigs posms pirms jebkura darba ar sevi. To apzinasanas palidz saprast, kada virziena butu svarigi
virzit savu dzivi, savukart to definé$ana ir uzskatama par svarigu soli parmainu isteno$ana. Vienlaikus svarigi, ka mérkis
tiek definéts péc iespéjas konkrétak un detalizétak. Tas nozimé mérki definét forma, ko ir iespéjams parbaudit. Pieméram,
meérkis “Gribu bat laimigs” ir loti nozimigs un pozitivs, bet nav iespéjams novértét ta sasnieg$anu. lespéjams, labaks mérkis
buatu: “Vélos pavadit vairak laika ar draugiem un gimeni darot lietas, kas man patik!”

UZDEVUMS. Mérku defingiana.

Galvenda doma: dalibnieks definé ilgtermina vai istermina mérki un pardoma apstaklus, kas saistas ar to.
Uzdevuma istenosanai dalibniekiem tiek lagts aizpildit darba lapu “Mérku definé$ana” (Jaunie$u darba lapu gramata).

Saksim ar to, ka katrs pie sevis padomdsim, ka izskatisies mana dzive péc diviem gadiem. Cik es biisu vecs? Kas biitu tas, ko
es gribetu bit sasniedzis péc diviem gadiem? Es jums izdalisu darba lapas, kur varésiet pierakstit savus merkus. Merki var bit
dazadi. Meérkiem nav obligati jabut lieliem, mérki var biit ari mazi un vienkarsi, bet mums nozimigi. Tie var biit saistiba ar
dazadam dzives jomam, pieméram, attiecibam, mdcibam vai brivo laiku un hobijiem. Pieméram, viens no mérkiem var biit
sava Youtube kanala izveide. Pirms rakstat savu merki darba lapa, atbildiet sev uz jautajumiem:

Ko es véletos citadi?

Ka varésu pamanit, ka to bisu sasniedzis?

Kada izskatisies mana ikdiena, kad merkis tiks sasniegts?

Kad esat apdomajusi savu merki, liigums apdomat un pierakstit, kas var traucet, lai tu sasniegtu So merki, ka ari, ko tu vari
darit jau tagad, lai sasniegtu So meérki?

Vaditajs aicina padalities ar saviem mérkiem tos grupas dalibniekus, kuri to vélas, un uzsak diskusiju.
Paldies par iesaisti Saja uzdevuma. Dalisands ar saviem meérkiem un to pateikSana skali biezi var palidzet tos sasniegt. Es
aicind$u jiis katru padalities ar to, ko es esat uzrakstijusi. Mérku sasniegSana ir svarigi, ka spéjam labak izprast sevi un to, ka

veidojas miisu domas, emocijas un uzvediba, un ko ar tam iesakt, lai péc iespéjas pietuvotos savu mérku sasniegSanai.

Vaditajs atzinigi novérté jaunie$u drosmi dalities ar saviem mérkiem, taja pasa laika uzsver, ka ir normali, ja kads nevélas
dalities ar savu meérki.
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Piezime!
Jaunietim varétu but grati izvirzit sev mérki un dalities ar to. Svarigi ir atzinigi novértét katru no tiem un neizteikt kritiku,
ja mérkis Skiet nereals vai nesasniedzams vina eso$aja dzives situacija.

- pauze -

Emocijas un to funkcijas

Galvena doma: paskaidrot, ka emocijas ir informativas, veidot lielaku emociju nosaukumu vardu
krajumu, izmantojot stasfijumu.

Emocijas nav ne labas, ne sliktas, drizak tas ir informativas. Tas loti labi parada, kas notiek misos, visbiezak saistiba ar to,
kas notiek mums apkart. Ja més ignoréjam savas emocijas, tad biezi tas var regulét masu uzvedibu. Ja més atpazistam savas
emocijas, tad mums ir iespéja regulét tas.

Tagad uzsaksim darbu, lai labak izprastu, ka miisu domas un jitas var ietekmet uzvedibu. Pirms tam biitu noderigi, ka ak-
tualizéjam tému par emocijam. Emocijas rodas visu laiku, un to ietekmé mes pienemam lemumus, kas savukart ietekme visas
miisu dzives jomas.

DISKUSIJA. Kadas emocijas jus zinat?

UZDEVUMS. Veidot stasfijumu ar emocijam.

Vaditajs izdala izgrieztas emociju kartites no rokasgramatas papildu materiala “Emociju nosaukumi”. Pirmais dalibnieks iz-
veido pirmo teikumu ar vienu no emocijam, nakamais turpina ar nakoso emociju, un ta péc kartas katrs nakamais dalibnieks.

Es jums lugsu katram izvilkt 1-2 lapinas, uz kuram ir rakstiti emociju nosaukumi, un kopigi veidosim stastijumu. Stastijuma
laika |aujieties savai fantazijai!

Paldies jums visiem par iesaisti! Sis stastijums mums loti labi ataino, cik daudz un dazadi ari més varam justies - tas ir pilnigi
normali un dabiski. Svarigakais, ka més spéjam atpazit to, ka jiutamies un ko mums signalizé miisu emocijas. Es jums izdalisu
darba lapu, kur ir aprakstits, ko mums var signalizét emocijas.

Vaditajs ladz atvért Jaunie$u darba lapu gramatas 2. darba lapa “Emociju mérki”, kuru iespéjams pasiem patstavigi izpétit
briva bridi.

Domu, emociju un uzvedibas saistiba

Galvend doma: kopa ar dalibniekiem aizpildit apburto loku un salidzinat, ka atikiras uz iek$u un aru
vérstas gritibas. |zstastit par majasdarbu.

Rodas apburtais loks: domas = emocijas = fiziskas sajutas > uzvediba.

UZDEVUMS. Annas un Toma apburta loka aizpildi¥ana un salidzing3ana.

Vaditajs dalibniekus sadala pa pariem péc saviem ieskatiem. Katram parim tiek iedots viens vecumam atbilstoss situacijas
apraksts no rokasgramatas papildu materialiem “PusaudZu un jaunie$u pieméri”. Parim kopa jaaizpilda darba lapa “Apbur-
tais loks” un jasalidzina savas atbildes ar darba lapam “Aizpildits apburtais loks pusaudziem” vai “Aizpildits apburtais loks
jauniesiem”

Jiis esat veiksmigi sadalijusies pa pariem, un tagad saksim kopigi darboties. Es jums izdalisu aprakstus par jauniesiem un darba
lapu “Apburtais loks” ar tuksam ailem. Jums, lasot konkréto situdcijas aprakstu, vajadzeés aizpildit tukso darba lapu.

Vai visiem uzdevums ir saprotams? Ja ir kadas neskaidribas, lidzu, dodiet man zinu, es labprat palidzesu.
Vaditajs véro, kad dalibnieki pabeigusi aizpildit darba lapas. Ja kada grupa ir iestrégusi, vaditajs var pieiet $iem dalibniekiem

klat un palidzét ar padomu vai kadu jautajumu, kas veicinatu sekmigu uzdevuma izpildi. Kad visi vai lielaka dala nolikusi
rakstampiederumus, atsakas grupas kopéjais darbs.
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leveribai!
Jameégina raiti virzities cauri apburta loka karté atzimétajam, neizvérSot diskusijas, kas neatbilst koncepta “domu, emociju
un uzvedibu” apguvei, lai attistitu konkréta koncepta apguvi, noturétu jaunie$u uzmanibu un ieklautos uzdevumam pare-
dzétaja laika.

Vaditajs nolasa aprakstu par Annu/Tomu un mudina dalibniekus uz diskusiju.

DISKUSIJA. Kads ir Annas/Toma apburtais loks konkrétaja situacija?

Ieteicams nedaudz pagaidit, dot iespéju kadai grupai sakt runat. Ja neviens nesak, tad var aicinat tos, kas pirmie pabeidza
pildit uzdevumu. Vaditajs uz tafeles pieraksta dalibnieku teikto.

leveribai!
Neaizmirsti pajautat paréjiem dalibniekiem, vai vinu atbildes sakrit ar to, kas pierakstits uz tafeles. Vélams dot vardu visam
grupam. Tas nozimé, ka apburto loku var sadalit un lagt nosaukt tikai to, kas dalibniekiem pierakstits sadalas “Situacija’,
“Emocijas un jatas” un “Fiziskas sajutas’, tad kadai citai grupai lagt nosaukt sadalas “Uzvediba” un “Domas”

DISKUSIJA. Kadas at3kiribas pamanijat starp Annas un Toma stastiem?
UZDEVUMS. Lidz p&dégjai individualajai tiksanas reizei izveidot apburto loku par kadu savu dzives situdciju.

Lai nostiprindtu zindsanas un jis vairak So varétu ieviest sava ikdiend, es aicindsu jiis ari sava ikdiend paverot sevi dazadas
situdcijas un aizpildit darba lapu “Apburtais loks (majasdarbs)”. Pamégindsiet to par sevi aizpildit lidz nakamajai individu-
alajai konsultacijai. Vai UZDEVUMS. ir saprotams?

Mini lekcija: uz iek$u un aru vérstas grufibas

Galvena doma: skaidrot at3kiribas starp uz iek$u un @ru vérstam grotibam un to, ka tas saistits ar
emocijam un grutibu parvarédanu.

Cilvekam ikdiena nakas saskarties ar daZadiem izaicinajumiem. Var bit situdcijas, kad tas rada negativu stresu jeb ta saucamo
distresu. To, ka cilveks pauz nepatikamas, griiti izturamas emocijas, kad saskaras ar griitibam, var iedalit divas lields grupas.

Uz aru versta jeb eksternalizéta uzvediba ir saistita ar to, ka emocijas tiek vérstas uz aru, uz konfliktejosam vai negativam attieci-
bam ar citiem. Tas bieZi var radit griitibas attiecibds, paaugstinatu aizkaitinamibu un var izpausties ka agresivitate, ka ari biezak
tiek parkapti.

Savukart uz ieksu versta jeb internalizéta uzvediba ir saistita ar to, ka savas emocijas galvenokart tiek verstas pret sevi, nevis aréjo
pasauli. Internalizéta uzvediba var izraisit paaugstinatu iekséjo nemieru jeb stresu, uztraukumu. Tapat ta sevi ietver noslegsanos
no apkartejiem, izvairisanos no citiem, nomaktibu un mazvertibas izjitu.

DISKUSIJA. Kadas tagad jums ir izjotas par Toma un Annas situdciju?

Tomer verts atceréties, ka cilvekiem, kas emocijas biezak pauz uz ieksu vai aru, ir ari savi plusi. Pieméram, ja biezak paud
savas emocijas uz ieksu, ir lielaka iespéja, ka esi labi disciplinéts, ar augstaku paskontroli un apzinigumu. Savukart tie, kas
emocijas pauz uz aru, biezak ir izlemigaki, kas lauj klut par labiem lideriem.

DISKUSIJA. Kadas ir jusu pardomas? Ka jus biezak pauzat savas grotakas emocijas?

Sajas grupas esat daliti, nemot véra jiisu vecumu un to, ka biezak pauZat savas emocijas — uz iek$u vai aru. Tas ir darits tadel,
ka veids, ka jauniesi iekulas nepatikSands, ieskaitot vielu lietoSanu, ir ciei saistit ar to, kada veida vini regulé savas emocijas
un parvar gritibas.

Grutibu parvarésana
Galvena doma: parrunat AlV lieto$anas sekas istermin@ un ilgtermina.

Turpindsim ar Toma un Annas stastiem, lai labak iemdcitos saprast gritibu uzvediba un to istermina un ilgtermina ieguvumus
un zaudejumus.
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Ka mes redzam, Toms un Anna abi mekléja veidus, ka tikt gala ar griti izturamam domam un emocijam. Redzam ari, ka
abiem vinu risinajumi sniedza atvieglojumu uz bridi, tacu ilgaka laika posma kaiteé vinu nakotnei. Més visi mekléjam dazZadus
veidus, kas liek mums justies labak, tas ir oti dabiski. Tagad kopigi apliikkosim, kas patiesam var palidzeét un kas var palidzet
tikai uz isu bridi, bet patiesiba problemu padarit lielaku vai kaitet.

UZDEVUMS. Gritibu parvarésana — veidi, kas palidz, un veidi, kas nepalidz.

Vaditajs ladz atvért daba lapu “Gritibu parvarésana — veidi, kas palidz” un “Gratibu parvarésana — veidi, kas nepalidz”.

Grupas vaditajs aicina no darba lapam pa vienai nolasit stratégijas, kuras grupas dalibnieki saredzéjusi Toma vai Annas
stastos (laika taupi$anas nolukos Iek$&jo grutibu grupas dalibnieki analizé Annas stastu, Aréjo gratibu grupas dalibnieki
analizé Toma stastu) un mudina uzsakt diskusiju par 1-2 stratégijam, kas dalibniekus interesé visvairak.

DISKUSUJA. Kadi ir ieguvumi un zaud&jumi istermina un ilgtermina izvélétajam grotibu parvargdanas
stratégijam?

Dalibnieki tiek lagti pierakstit istermina un ilgtermina sekas un ieguvumus piemeéros minétajai uzvedibai. Lai uzskatamak
paraditu zaudéjumus, ko ilgtermina rada kaitiga uzvediba, $im uzdevumam var izmantot ari kadu no grupas dalibnieku
mérkiem (ja jaunietis to vélas).

Grupas vaditajs detalizétak parruna atkaribu izraiso$o vielu lietosanu ka veidu, kas var palidzét uz isu bridi, bet ilgaka laika
problémas padara lielakas un kaité. Vélams, lai pasi grupas dalibnieki minétu veidus un piemeérus, ka vielu lieto$ana ister-
mina Skietami var palidzét, bet ilgtermina nodara kaitéjumu.

Piezime!
Vélams paust saproto$u un iejatigu attieksmi, izvairoties no nosodijuma un moralizé$anas. AIV lieto$anu cilvéki uzsak
tadel, ka ta ir efektiva stratégija, ka parvarét gratibas un emocionalu distresu, un ir nepiecie$ams uzsvért, ka tas ir normali.
Vienlaikus svarigi nodot neparprotamu véstijumu, ka atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana nav labakais un efektivakais risina-
jums, jo tas Skietami var palidzét uz isu bridi, bet ilgaka laika posma kaité un problémas padara lielakas.

Atkaribu izraiso3u vielu lietoSanas cgloni un ietekme

Galvena doma: vairot izpratni par atkaribu izraiso3o vielu lieto$anas un atkaribas izveido$anas
ietekmi uz pusaudZu un jauniedu visparéjo veselibu un socialo funkcion&3anu.

Tiek sagaidits, ka grupas vaditajs ir iepazinies ar galvenajam vadlinijam saistiba ar atkaribu izraisoso vielu ietekmi un spés
sniegt atgriezenisko saiti, papildinat un/vai precizét jauniesu sagatavotas atbildes. Vadlinijas atrodams rokasgramatas papil-
du materiala “Atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana un sekas”.

UZDEVUMS. Atkaribu izraiso$o vielu lietosana un sekas.

Vaditajs dalibniekiem ladz atvért darba lapu “Atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana jaunie$u vida” un katram dalibniekam
pieskir vienu jautajumu darba lapa. Jauniesiem tiek lagts patstavigi apdomat, kadu ietekmi atkaribu izraiso$o vielu lieto-
$ana un atkaribas izveido$anas atstdj uz pusaudzu un jaunie$u visparéjo veselibu un socialo funkcioné$anu, pieméram,
dzivesveidu, veselibas stavokli, izskatu, psihi un psihisko veselibu, un potencialiem likumparkapumiem (tai skaita juri-
diskam sekam), ka ari kadi ir ieguvumi pusaudziem un jaunie$iem, esot briviem no atkaribu izraiso$ajam vielam. Péc
tam par to pastastita citiem grupas biedriem.

Piezime!
Vaditajs informé jaunie$us, ka uzdevuma izpildes laika drosi var uzdot jautajumus un lagt palidzibu.

Biezi jauniesi sak lietot atkaribu izraisosas vielas, jo skiet, ka tas var palidzet kaut uz isu bridi, tacu ilgaka laika posma kaite,
padara problemas vel lielakas un liek justies sliktak. Lidz ar to, lai pusaudZiem palidzétu mazindt atkaribu izraisoso vielu
lietosanu, svarigi apzinaties, kadas sekas atkaribu izraisoso vielu lietoSana var atstat uz jauniesu dzivi un kadi ir ieguvumi, ja
jauniesi ir brivi no kaitigiem ieradumiem.
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Atvadi$ands un atgriezeniska saite

Galvena doma: sniegt atgriezenisko saiti par darbu grupas un uzklausit jauniesu pardomas.

Jits visi Sodien esat loti labi pastradajusi. Es ceru, ka katrs no jums Sodien ieguva kadu jaunu, noderigu informaciju vai varbit
atceréjas to, kas jau bija zinams. Vai katrs var nosaukt vienu lietu, kas Sodien bija vértigi un noderigi jums?
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OTRA NODARBIBA: IEKSEJAS GRUTIBAS

Novértéjot riska faktoru dazadibu un to pamudino$o efektu atkaribu izraiso$o vielu lietosanas uzsak$ana pusaudzu
vecumposma, loti svarigi nodros$inat aizsargajosos faktorus, lai piedavatu cita veida uzvedibas alternativas ar mérki mazinat
un novérst atkaribu izraiso$o vielu lietosanu. Lai ari eksternalizétie (uz aru vérstie) simptomi saistami ar lielakiem aprei-
binoso vielu lietosanas riskiem, tomér ari internalizétas (uz iek$u vérstas) problémas agrina vecuma nosaka augstus riskus
jaunie$iem uz vielu lietoSanu agrina pusaudza vecuma, ipasi meiteném. Turklat piemeéri sabiedriba ari atklaj, ka agrinie
internalizacijas simptomu raditaji bérniba (pieméram, trauksmes un depresijas simptomi) prognozeé vielu lieto$anas uzsak-
$anu vélina pusaudza vecuma un agra pieaugus$a vecuma/Liela dala pétijumu apstiprina, ka agrinas internalizétas grutibas
palielina atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas riskus vélak. Butiski, ka vielu lieto$anas riska faktori ir pamanami jau agrina
vecuma. Internalizéti simptomi agrina bérniba var noradit uz paredzamu atkaribu izraiso$o vielu lieto$anu pusaudzu un
jaunie$u vecumposma. Tas nozimé, ka alkohola un narkotisko vielu lieto$anas riski rodas agrak neka tiek uzsakta pati vielu
lietosana un riska pazimes ir nosakamas jau ieprieks.

Internalizétas problémas (pieméram, depresija un trauksme) un vielu lieto$ana ir izplatita jaunie$u vida un biezi
rodas vienlaicigi, tapéc ir ]oti svariga traucgjoso faktoru un to negativas ietekmes savlaiciga mazinasana, sniedzot atbalstu
pusaudziem un jaunie$iem. Savlaicigi sniegts atbalsts jaunie$u aktualajos pardzivojumos ievérojami mazina internalizétos
simptomus un atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu. Atbalsta procesa negativo pardzivojumu mazinasana individuala kognitivi
biheiviorala pieeja sniedz labakus rezultatus neka parasta arstésana, vienlaicigi samazinot ari vielu lietosanas riskus.

Viena no visparpienemtajam teorijam, kas saista depresijas simptomus ar vielu lieto$anu, tiek uzskatits, ka individi ar
depresijas simptomiem lieto atkaribu izraisosas vielas, jo tas islaicigi uzlabo garastavokli un novérs§ uzmanibu no negativam
emocijam. Saskana ar $o teoriju vielu lieto$anas pamatfunkcija ir distresa un negativu emociju regulésana. Tapéc, lai mazi-
natu vielu lieto$anas risku, grupas dalibniekiem tiek veicinata padzilinata izpratnes veido$ana par emocijam, to pau$anu un
regulaciju, trauksmi, trauksmes jutigumu. Tiek apgitas tehnikas trauksmes un spécigu emociju mazinasanai - apzinatibas
vingrinajumi un progresiva muskulu relaksacija. Lai palidzétu mérktiecigi uzlabot garastavokli un novérst uzmanibu no
negativam emocijam, tiek parrunata iespé&ja $im nolikam izmantot patikamas nodarbes un ar uzdevuma palidzibu veicinat
katra dalibnieka personigo patikamo nodarbju apzinasanos.

Mehanisms, kas varétu spélét starpnieka lomu starp depresijas simptomiem un problematisku vielu lieto$anu, ir ru-
miné$ana (raizé$anas, uztrauksanas un domu mal$ana prata) — tendence atkartoti koncentréties uz distresa simptomiem, to
célopiem un sekam, neiesaistoties aktiva problému risina$ana. Ruminé$ana var palielinat neadaptivas uzvedibas risku, ipasi,
ja vielu lieto$ana palidz izvairities no nepatikamam emocijam, kas vérstas uz sevi. Lai mazinatu domu negativo ietekmi,
tiek apguita negativo domu atpazi$ana un izzinati dazadi negativo domu veidi. Dalibnieki pilnveido kritiskas domasanas
prasmes un macas negativas domas aizvietot ar realitatei atbilstosakam. Lai mazinatu ruminé$anu, tiek pilnveidotas prob-
lémrisinasanas prasmes, grupas dalibniekos stiprinot parliecibu par savam spéjam atrisinat dazadas situacijas.

Grupu nodarbibas “Iekséjas grutibas” sasniedzamie rezultati:

e padzilinatas izpratnes veido$ana par internalizetajam gratibam un to izpausmi;

e spéja atpazit internalizétas gritibas no eksternalizétam, ka ari spéja atpazit trauksmes sensitivitates un negativas doma-
$anas modelus;

e dalibnieki varés paskaidrot negativo automatisko domu nozimi un apzinasies savas negativas automatiskas domas, lai
spétu mainit savus ieradumus un rast jaunus risinajumus;

e apgis veidus, ka mainit un ietekmét savu psihologisko labklajibu, izmantojot Sos komponentus;

e apgis emociju un domu teorétisko skaidrojumu par to savstarpéjo saistibu, spés to paskaidrot;

e trauksmes izjltas atpazi$ana un paspalidzibas veidi tas mazinasana;

e prasme izmantot iekséjo dialogu jeb pasrunu pozitiva pastéla un labakas attieksmes pret sevi veicinagana.

leveribai!

Saja nodarbiba ir ieklauts ari izvéles saturs — divas mini lekcijas “Kapéc svarigi atpazit un censties izmainit negativas do-
mas?” un “Trauksme un trauksmes jatigums”.

Izvéles saturs var tikt istenots péc nepiecie$amibas: gan péc vaditaja ieskatiem, gan nemot véra programmas dalibnieku
vélmes. Rekomendéjams, ka vaditajs izvérté mini lekcijas ieklauto jautajumu aktualitati konkrétas grupas dalibniekiem,
ka arl nem veéra pieejamo laika rezervi to isteno$anai. Ja nodarbibas vaditajs nav parliecinats par nepiecieSamibu istenot
izvéles saturu, laba prakse butu piedavat satura témas programmas dalibniekiem un laut viniem lemt, vai mini lekcija ir
nepiecieSama.
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Nepieciesamie resursi

e Rokasgramata “Veseligas nakotnes programma”
e Pirmaja nodarbiba izveidotie grupas noteikumi
¢ Jaunie$u darba lapu gramata

o Pulkstenis laika kontrolei

e Rakstampiederumi

Iss parskats

SCLEE Merkis Izmantojamie materiali
nosaukums ’
Kontakta veidosana un nostipring3ana, leprieks izveidotie
Sasveicinasands, drosas vides veidosana. grupas noteikumi,
noteikumi un Galvena doma: radit brivu atmosféeru rokasgramata “Veseligas 10
dienas plans grupgq, izveidojot grupas noteikumus nakotnes programma”

un kontaktu ar dalibniekiem.

Veicinat jaunie3u izpratni par to, ka ne
vienmér varam uzticéties savam domam,

Domu oo ol . Jaunie3u darba lapa
arbaudizana un attistit kritiskds domasanas prasmes. “Domu parbaudizana” 20
P Galvend doma: domas nav fakti, bet P
interpretdcijas un asociacijas, ko veidojam pasi.
Veicinat jauniesu izpratni par negativajam
domam un palidzét tas identificét. -
o _ . o o oD o Jauniesu darba lapa
Negativas domas Galvena doma: iepazities ar biezakajam . L 9 20
e — 1= . Negativas domas
cilvéku domasanas klodam un analizét
tas, izmantojot savu un Annas piemeéru.
. " Veicinat izpratni par negativo
Mini lekcija: 21 1zpraini par neg
_ - . domu ietekmi uz padsajotu.
kdpéc svarigi _ _
S, Galvena doma: negativas domas par 5
S . sevi, citiem un pasauli var veicinat kaitigu
parbaudit

ieradumu veido$anos. Izprotot savus

negativas domas? — . ., . -
domasanas veidus, iespéjams to mainit.

Veicinat jaunie3u izpratni par trauksmi un

to, ko nozimé bt jifigam pret trauksmi.

Galvena doma: ja esam jutigi pret trauksmi,

mums ir lielaks risks izveidot kaitigus 5
ieradumus. Méginot regulét trauksmi ar

dazadam palidzosam tehnikam, varam palidzéet

sev parvarét grotibas pozitivos veidos.

Mini lekcija:
trauksme un
trauksmes
sensitivitate

Pauze

Dot jauniesiem ieskatu, ka iesp&jams tikt gala ar
negafivaj@m domam un emocijam, izmantojot
pozifivas stratégijas, kas minétas darba lapu gramata.
Galvena doma: ar dalibniekiem apskatit
dazdadus negativu domu un emociju
parvarésanas mehdnismus un parrunat, kuri no

Jauniedu darba lapas
“Emociju mérki”
“Grutibu parvarésana
- veidi, kas palidz”
“Patikamas nodarbes”
“Palidzosas domas”

Veidi, ka

varam parvaret
negativas domas
un emocijas.

15

tiem varéetu bot pieméroti atskirigam situdcijam.
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Ka varam
paskatities uz

Izglitot jauniedus par negatfivajam
sekam, kas rodas, ja atliek problemu
risina3anu. Palidzét jaunieSiem apgit uz
risindjumu vérstu problému analizi.

Jauniesu darba lapa

_ . _ _ . “Ka varam paskatities 10
problému un Galvena doma: atliekot problemu, ta paliek 'm pas
. T Pl Ar ~ _ o nn uz problemu?2
to risinate tikai lielaka. Risinot problemas pakapeniski,
varam palidzét sev tikt gala ar ikdienas
grutibam, kas citadi liekas neparvaramas.
Stiprinat jauniesu pasvértéjumu,
Savu stipro pusu palidzét atpazit iek3&jos resursus. Jauniesu darba lapa 10
apzinasands Galvena doma: atzimét savas stipras “Manas stipras puses”.
puses un noveértet tas sevi.
Veicindt jauniesu izpratni par patikamu
Patikamas nodarbju nozimigumu emociju regulacija. Jauniesu darba lapa 10
nodarbes Galvena doma: palidzét apzinaties nodarbes, “Patikamas nodarbes”.
kas varetu aizvietot kaitigus ieradumus.
. ol ledrosinat jauniesus diskutét un reflektat
Atgriezeniska _ .
) par apguto un uzzindato.
saite un _ T 15
T Galvena doma: |aut jauniesSiem
atvadisanas o . -
dalities par nodarbiba uzzinato.
Kopa nodarbibas isteno$anai: 120

Otras nodarbibas “leksgjas grufibas” istenosana

Sasveicina$anas, noteikumi un dienas plans

Galvena doma: radit brivu atmosféru grupd, izveidojot grupas noteikumus un kontaktu ar
dalibniekiem.

Jauniesi tiek personigi sagaiditi un aicinati atrast sev értako un piemérotako vietu. Jauniesiem tiek piedavats adens, téja, uz-
kodas (péc izvéles). Grupas vaditaja un jaunie$u starpa norisinas vieglas sarunas (pieméram, tiek vaicats, ka pagajusi diena),
lai mazinatu satraukumu. Vaditajs atgadina par grupas noteikumiem un konfidencialitati.

Atceramies: lai més visi justos drosi un brivi, esam vienojusies par to, ka grupa ir noteikumi, kurus mes visi esam apnémusies
ieverot. Vai kads var atgadinat, kadi ir Sie grupas noteikumi?

Vaditajs uzklausa grupas dalibniekus, apstiprina pareizas atbildes un nepiecieSamibas gadijuma nolasa dalibnieku neno-
sauktos vai visus grupas noteikumus, par ko kopigi vienojas pirmaja nodarbiba. Atkartoti pieliek pie sienas pirmaja nodar-
biba izveidotos noteikumus.

Vai pec pirmas nodarbibas kads véletos pievienot $im sarakstam klat vel kadu noteikumu?
Vaditajs paskaidro vai uzraksta dienas planu un kartibu. Sodien grupas nodarbiba galvend téma - negativds emocijas un
trauksme, to izpausme un ietekme uz miisu passajiitu. Mdcisimies atpazit savas negativas automatiskas domas un sapratisim,

ka tas mainit. Apgtisim, ka pasiem sevi nomierindt, uzmundrinat un iedrosinat. Papétisim, paanalizésim miisu domas. Apgii-
sim veidus, ka skatities uz dazadam problemam un tas risinat.”

leveribail
Nedrikst aizmirst atkartoti parrunat konfidencialitates jautajumus!
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Domu parbaudidana

Galvena doma: domas nav fakti, bet interpretacijas un asociacijas, ko veidojam pasi.

ledomasimies situdciju - jiis visi reizé pieejat pie loga un redzat, ka netalu iet virietis. Peksni vins apstajas, pieliecas, izstiepj
roku zemes virzienad, piecelas un dodas talak. Vins ir parak talu, lai precizi redzeétu, kas notika un ko vins izdarija. Ka jums
skiet, kapeéc vins $adi rikojas?

Vaditajs var mudinat grupas dalibniekus izteikt minéjumus, piedavajot piemeérus — varbat vins atrada kaut ko? Varbat no-
tirija kurpi?

Dazas no jiisu minétajam versijam ir vairak ticamas, daZas mazak ticamas. Tomeér redzam, ka ticami izskaidrojumi tik vien-
karsai ricibai var bt Joti dazadi. Katram no mums var bit savs redzéjums uz notiekoso un viedoklis par situdciju, pat nezinot
visus faktus. Un tas ir pavisam normali, ka més izdaram secindjumus, nezinot par situdciju pilnigi visu, bet ir svarigi paturét
prata, ka ir lietas, ko més nezinam, tapéc musu domas un spriedumi citreiz var biit neprecizi vai pat kladaini.

UZDEVUMS. Interpretét dazadas pieméros dotds domas ar piemé&ru un macities, ka tas parbaudit.

Grupas dalibniekiem tiek lagts atvért darba lapu “Domu parbaudiSana” un izvéléties Annas pieméru, kas ir tuvak vinu ve-
cumam. Ja grupa ir dazadu vecumu dalibnieki, vini var izvéléties atskirigus piemeérus. Kopa ar dalibniekiem tiek analizéta
darba lapa aprakstita situacija, izpildot domu analizes uzdevumu (dalibniekiem atbildot uz jautajumiem, kas noraditi darba
lapa), pierakstot un parrunajot dazadus iespéjamos atbilzu variantus. Lai veicinatu dalibnieku iesaisti, vélams lagt dalibnie-
kiem nolasit jautajumu un katram dalibniekam péc kartas piedavat savu atbildi.

Negativas domas

Galvend doma: iepazities ar biezakajam cilveku domasanas kladam un analizét tas, izmantojot savu
un Annas pieméru.

Piemera dotas domas medzam piedzivot visi, un tas sauc par negativajam domam vai negativajam automatiskajam domam.
Tas ir tapéc, ka $is negativas domas paradas reguldri un automatiski, tas ir uzmdcigas, atkartotas un nekontroléjamas. Sada
domasana, lai ari ir [oti pierasta un skiet normala, isteniba var nebiit atbilstosa realitatei, lidzigi ka piemeéra ar virieti.

Negativas jeb aplamas domas rada bazas un gaidas, ka nakotné noteikti notiks kaut kas slikts, negativs un nepatikams. Pieme-
ram, baZas par to, ka neizdosies nokartot ieskaiti, bazas par to, ka jauna draugu grupa nebiis pienemosa un atbalstosa.

Aplamas domas rada satraukumu par kaut ko, kas ir noticis pagatné. Tas var biit negativas domas par to, ka nav izdevies vakar
uzrakstit kontroldarbu tik labi, ka velétos, vakardienas saruna ar klasesbiedru vai draugu biatu varéjusi teikt vai darit citadi.

Grupas dalibniekiem tiek lagts atvért darba lapu “Negativas domas”

DISKUSIJA. Kuras no $im domam us novérojat Annas piem&ra?
Tagad es jiis aicinu iepazities ar to, kadas vispar var biit negativas domas — par sevi, par citiem, par pagatni, par nakotni, par
atseviskam situacijam un pasauli kopuma. Katrs padomajiet par Annas piemeéra atrodamajam negativajam domam un pie-
rakstiet tas atbilstosajas sadalas.
Vienu un to pasu domu var drosi rakstit vairakas sadalas, piemeéram, domu “Es eksamenos noteikti izgazisos” var rakstit gan
pie paregosanas, gan pie katastrofizésanas.

DISKUSIJA. Kuras no negafivajam domam esat novérojusi pasi sevi?

Mini lekcija: kapéc svarigi atpazit un censties izmainit negativas domas?

Galvena doma: negativas domas par sevi, citiem un pasauli var veicinat kaitigu ieradumu
veido3anos. |zprotot savus domasanas veidus, iesp&jams to mainit.

Domas miisu galva rada ne tikai atseviskus stastus, bet veselu pasauli. Pieméram, ja kadu iemeslu deé] mums ir radusies doma
“Es nevienam nepatiku”, més sakam uzvesties atbilstosi $ai domai. Ka jums Skiet, ka varétu uzvesties cilveks, kuram ir Sada
doma? Un ka Sada uzvediba varétu ietekmeét vina attiecibas ar citiem cilvekiem? Ja meés noticam visam negativajam domam,
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tas biitiski paaugstina gan miisu trauksmi, gan nomaktibu. Paaugstinoties trauksmei un nomaktibai, cilveki meédz izveleéties
trauksmes parvarésanas stratégijas, kas nepalidz. Lai ari més nevaram savas domas pilniba kontrolet, laba zina ir ta, ka misu
spékos ir tas ietekmet. Apzinati nomainot miisu negativas domas uz realakam un situdcijai atbilstosakam, més palidzam sev
gan justies labak, gan rikoties situdcijai piemeérotak.

Mini lekcija: trauksme un trauksmes jfigums

Galvena doma: ja esam jitigi pret trauksmi, mums ir lielaks risks izveidot kaitigus ieradumus.
Mé&ginot regulét trauksmi ar dazadam palidzosam tehnikam, varam palidzét sev parvarét grofibas
pozitivos veidos.

Trauksme ir viens no traucéjumu veidiem, kas ir ciesi saistits ar negativam domam. So sajiitu varam raksturot dazadi,
pieméram, bazas, uztraukums, nemiers, nervozitate, stress un bailes. Trauksmes izpausmes var but dazadas, piemeram,
domas par to, ka var notikt kaut kas slikts, iekséjs satraukums vai nervozitate, reizém pat bez zinama raizu iemesla. Tapat
trauksmes izpausme var bit censands izvairities no cilvékiem, situdcijam vai apstakliem, kas rada bailes, ka ari trauksme
var izpausties ka daZadas nepatikamas kermeniskds izjitas, pieméram, sirds dauzisands, elpas trikums, roku un kaju tri-
césana, svisana, galvas reiboni, sajiita, ka griezas véders vai paliek lengani celgali. Ikviens reizém jiitas noraizéjies, it ipasi,
saskaroties ar nepazistamam, bistamam vai strespilnam situacijam. Trauksme ir normala reakcija uz izaicinosam situdci-
jam. Visi var piedzivot trauksmes sajiitu, dazi no mums to izjit biezak, citi intensivak, kads retak un kads mazak intensivi.
Lielakajai dalai pusaudzu un jauniesu nemiers nav ilgs un pats pariet. Tomeér daZiem tas nepazid vai ir tik intensivs, ka
traucé darit ikdienas lietas. Tas var liecinat par ieilgusam gritibam, kam biitu nepiecieSams pievérst uzmanibu.

Savukart trauksmes jitigums jeb sensitivitate raksturojama ka bailes no trauksmes un tas raditam nepatikamam kermeniskam
sajutam, kas saistits ar parliecibu, ka trauksmes raditas sajiitas var novest pie bistama, Sausminosa vai pat katastrofala
iznakuma. Pieméram, sajukt prata, nonakt ipasi apkaunojosa situdacija vai nopietni fiziski saslimt.

Veidi, ka parvarét negafivas domas un emocijas

Galvena doma: ar dalibniekiem apskafit dazadus negativu domu un emociju parvaré$anas
meh@nismus un parrunat, kuri no tiem varétu bt pieméroti atSkirigam situacijam.

Domas biezi vien mums liek izjust daZadas emocijas, tapat ka emocijas liek mums domat dazadas domas. Lidz Sim esmu jiis
iepazistindjis ar dazadiem emociju un domu parvarosiem veidiem. Tos varat atrast Sajas darba lapads:
e darbalapa “2. Emociju mérki” var atrast, ko darit bridi, kad tiek izjustas dazadas emocijas, pieméram, bailes;

e darbalapa “7. Gratibu parvarésana - veidi, kas palidz” var atrast vairakus veidus, ko var izmantot griita bridi, lai sev palidzétu;
o darbalapa “11. Patikamas nodarbes” var atrast dazadas patikamas aktivitates, kas var mazinat trauksmi;

e darbalapa “13. Palidzo$as domas” var atrast vértigas idejas palidzosai sarunai ar sevi, kas ir viena no emociju regulacijas pras-
mém, ko var izmantot bridi, kad tiek izjusts satraukums.

Kopa ar dalibniekiem $1s lapas var apskatit un izvéléties, kuras stratégijas varétu ieviest sava ikdiena.

DISKUSIJA. Ka jus parvarat negativds domas un emocijas, un ka jUs varétu to ieviest sava ikdiena?
- pauze —

Ka varam paskatities uz problému, un ka to risinate

Galvena doma: atliekot problému, ta paliek tikai lielaka. Risinot probléemas pakapeniski, varam
palidzét sev tikt gala ar ikdienas gratibam, kas citadi liekas neparvaramas.

Probléma ir jebkurs sarezgits uzdevums, kas jarisina. Ar problemam meés varam saskarties visas dzives jomds - pazemindta
atzime skola, nesaskanas ar vecakiem, domstarpibas ar draugiem, nepietiek naudas vélamajam pirkumam, slinkums pildit
majas darbus un ta talak.

Ir problemas, kuras més esam iemdcijusies risinat - varbut tapéc, ka mums Sada problema jau ir bijusi, bet varbit tapéc, ka
esam redzéjusi, ka lidzigu problemu risina kads cits. Bet citreiz nakas saskarties ar problemam, kas liek justies satraukti vai
bezspécigi, jo nezinam, vai varésim tikt ar to gala, vai nav skaidrs, kas biatu jadara, lai problemu atrisinatu. Tapéc meédz bit
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situdcijas, kurds més skaidri redzam, ka problema ir, bet nedaram neko, lai situaciju uzlabotu. Citreiz més pienemam, ka si-
tudcija ir tada, kada ir, un tur neko nevaram mainit. Kadreiz més daram visu ko citu, tikai ne risinam probléemu, jo ceram, ka
ta atrisindsies pati no sevis. Vel citd reizé més nevaram piekerties problemas risindsanai, jo miis parnem parak liela trauksme,
par to domadjot.

Ir situacijas, kurdas problémas atrisindas pasas no sevis. Tomér vairuma problemu nepiecieSama miisu iesaistisands. Ja ilgstosi
atliekam problemas risinasanu, problema var ne tikai klit lielaka, bet aug art misu trauksme un var rasties vélme izvairities
un aizbegt no problemas, pieméram, iegrimstot virtualaja pasaule, daudz gulot, lietojot alkoholu, norobeZojoties no citiem
cilvekiem, parédoties vai neédot un tamlidzigi.

Tas, ka mes uztveram probléemu, bieZi vien nosaka ari to, ki més centisimies to atrisindt un vai vispar centisimies atrisinat.
Biezi vien, kad saskaramies ar problemu, més fokuséjamies uz to, cik nelaimigi jiitamies, cik probléma ir sarezgita un ka prob-
lema mums liedz kaut ko sasniegt vai izbaudit. Jo vairak domajam par problemu sada veida, jo nelaimigaki un bezspécigaki
jutamies. Ta vieta ir verts pameéginat paskatities uz problemu no cita skatu punkta.

UZDEVUMS. Ka varam paskatities uz problému ar citam acim?

Dalibnieki tiek aicinati atvért darba lapu “Ka varam paskatities uz problému?”. Vaditajs ladz grupas dalibniekus apdomat,
kas ir vinu §1 briza aktualaka probléma, un aizpildit darba lapu. Ja dalibnieki nevar izdomat pasi savu problému, iespéjams
izmantot kadu no Annas problémam, kas minéta situaciju aprakstos. Kad uzdevums pabeigts, dalibniekiem tiek lagts pa
vienam nolasit piemérus no aizpilditas darba lapas un padalities ar savam domam.

Savu stipro pusu apzinasanads

Galvena doma: atzimét savas stipras puses un novértét tas sevi.

UZDEVUMS. Apzindties savas stiprds puses.

Vaditajs ladz atvért darba lapu “Manas stipras puses” un atzimét tas dalibnieku ipasibas, kas var palidzét risinat dazadas
dzives problémas.

Mes daudz runajam par domam un emocijam, par to, ka tas ir saistitas sava starpa un ka mes tas varam ietekmeét un mainit.
Bet savu stipro pusu apzinasands un atcerésanas var palidzét gan saglabat mieru un lidzsvaru dazadas satraucosas vai nepati-
kamas situacijas, gan palidzét rast risinajumus problemam, ar kuram nakas saskarties dazadas dzives jomas.

Darba lapa ir minétas daZadas ipasibas - liidzu, atziméjiet tas, kuras raksturo jiis vislabak. Péc tam parskatiet vélreiz atzime-
tas ipasibas un tas, kuras jums varétu palidzet atrisinat $1 briza problémas.

DISKUSIJA. Ka ipasibas, kuras jis atziméjat, varétu palidzét dazadas sarezgitas situacijas un problému risingSana?

Piezime!
Dalibniekiem varétu but vieglak iesaistities diskusija, izmantojot Annas situacijas pieméru, nevis savu personisko pieredzi.

Patikami dzirdet, cik daudz jauku lietu jiis varat pateikt pasi par sevi. Paturiet So stipro un palidzoso ipasibu lapu ka atgadi-
najumu sev - ta var bit lielisks uzmundrinajums mirkli, ja uznak neticiba sev un saviem spekiem. Lai Sis saraksts atgadina,
ka juisos ir loti daudz resursu ne tikai atsevisku problemu risinasanai, bet pilnvertigai dzivosanai!

Pattkamas nodarbes

Galvena doma: palidzét apzindties nodarbes, kas varétu aizvietot kaitigus ieradumus.

UZDEVUMS. Atzimét tas nodarbes, ko dalibniekiem patik darit vienatng vai kopa ar draugiem un gimeni.

Tagad parrundsim, ka jis varat sevi nomierinat mirklos, kad jitat, ka jis parnem spécigas emocijas, vai jums klist griti sevi
kontrolet. Atveriet darba lapu “Patikamds nodarbes” un atziméjiet tas, ko jums patik darit vienatneé, kopa ar draugiem vai gimeni.

Mirkli, kad esam noraizéjusies, satraukti, aizkaitindti vai dusmigi, bieZi vien mes turpinam daudz domat par situdciju, kas
$is emocijas ir izraisijusi, un misu emocijas kliist arvien izteiktakas. Fokusésands uz interesanto un patikamo palidzes mums
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parslégt uzmanibu uz kaut ko citu, palidzes izjust pozitivas emocijas, kas laus mums nomierindties. Atziméjiet darba lapa
darbibas, kas jums skiet interesantas, patikamas un varétu jiis iepriecinat vai nomierinat.

levéribail
Iespéjams, dalibnieki varétu izteikt viedokli, ka $is nodarbes Joti spécigu emociju laika vinus tomér nepadara priecigakus.
Tad ir svarigi akcentét to, ka tik tie$am, ne vienmeér §is aktivitates talitéji uzlabos garastavokli, bet biezi vien tas var pasargat
no impulsivas, nepardomatas uzvedibas, kas kavé sasniegt vinu ilgtermina mérkus.

Grupas vaditajs ladz dalibniekus padalities ar savam atbildém, aicinot pastastit ari par tam, kas nebija ieklautas saraksta.
Paréjie grupas dalibnieki var papildinat savu darba lapu ar idejam, ko minéjusi citi grupas dalibnieki.

Atgriezeniska saite un atvadisanas

Galvend doma: laut jauniesiem dalities par nodarbiba uzzinato.

Grupas nodarbibam tuvojoties noslégumam, vaditajam bitu jaakcenté tas, ka visiem dalibniekiem paredzéta ari individuala
tik§anas reize, kura tiks parrunats iepriek$éjas nodarbibas majasdarbs. Dalibnieki tiek aicinati uzdot jautajumu par majas-
darbiem, ka ari tiek sniegta neliela konsultacija par to izpildi tiem, kam tas ir nepiecieSams.

Man ir liels prieks par lielo darbu, ko Sodien esat izdarijusi. Es gribétu, lai katrs no jums padalas, kas ir vértigakais, ko esat
ieguvusi no sim nodarbibam, un ar kadam sajiutam aiziesiet.

DISKUSIJA. Kadu vienu atzinu no $is nodarbibas jis panemsiet majas?

Paldies jums visiem! Uz tiksanos!
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OTRA NODARBIBA: AREJAS GRUTIBAS

Eksternalizétas jeb uz aru vérstas gratibas izpauzas ka agresiva, destruktiva, impulsiva, hiperaktiva, opozicionara,
noteikumus parkapjosa vai pat noziedziga uzvediba. Pétijumos secinats, ka tie cilvéki, kuriem ir eksternalizéta uzvediba,
biezak sak lietot vielas (taja skaita biezaka marihuanas lieto$ana) un viniem ir augstaks risks vielu lietoganas traucéjumu
attistibai. Pusaudziem ar eksternalizétam gratibam ir vairak ar skolu un macibam saistitu problému, ka ari vini vairak
iesaistas darbibas, kas var kaitét vinu veselibai. Pusaudziem, kuri agra vecuma sak lietot apreibinosas vielas, ir augstaks
risks priekslaicigi pamest skolu, kas var samazinat iespé&ju iegat kvalitativu izglitibu, atrast darbu un iegit finansialo
drosibu. Vielu lieto$ana var atstat ilgtermina sekas, tapéc ir loti svarigi laicigi novérst to uzsaksanu. Eksternalizétas uz-
vedibas izpausmém var but ari pozitivi apsketi. Tadiem cilvékiem piemit lideru dotibas, viniem ir vairak draugu un vini
spéj izveidot labas attiecibas ar citiem.

Pétijumi rada, ka kognitivi biheiviorala terapija ir viena no efektivakajam metodém eksternalizétas uzvedibas mazi-
nasana. Tapéc programma jauniesiem ar eksternalizétam gratibam parsvara tiek izmantotas kognitivi biheivioralas meto-
des. Grupasnodarbiba sakas ar emocijuregulaciju, kasir process, kura més novérojam, novértéjam un mainam savas emoci-
jas. Viens no batiskiem faktoriem emociju regulacija jaunie$iem ar eksternalizétu uzvedibu ir apzinatiba. Pétijumirada, ka
péc apzinatibas praktizé$anas bérni uzrada ievérojamus uzlabojumus personigo mérku sasnieg$ana: vini jutas priecigaki,
apzinataki, samazinas problémas, kas saistitas ar uzmanibu, un vini uzrada labakus rezultatus ilgsto$as uzmanibas noturi-
bas testa. Izstradajot uzdevumus jaunie$iem ar aréjam gratibam, liels uzsvars tiek likts uz impulsu kontroli. Impulsivitate
tiek definéta ka tieksme darboties atri, reaktivi, péks$nas ierosmes, impulsa vaditi, neapzinati un bez refleksijas. Kognitivi
biheiviorala pieeja, ko izmanto impulsu kontroles traucéjumu mazinasanai, parasti ietver tris galvenos komponentus:
1) problémrisinasanas prasmes, kas palidz radit dazadas reakcijas uz stresu; 2) kognitivas parstrukturésanas metodes,
kas palidz korigét iracionalas impulsivu uzvedibu izraiso$as domas; 3) recidivu profilakse, kas palidz identificét augsta
riska situacijas un radit alternativas (veseligakas) reakcijas un uzvedibas stratégijas. Programma ieklauti uzdevumi, kas
aptver visus tris elementus. Savu stipro pu$u apzina$anas var veicinat jaunie$u noturibu, saskaroties ar dazadiem sarez-
gijumiem un gratibam, ka ari palidzét problému risinasana. Izmantojot elementus no pieejas uz dalibnieka stiprajam
pusém balstita terapija, tiek veicinata savu stipro pusu labaka apzinasanas un mekléti veidi, ka jaunietis tas var izmantot,
izdarot veseligakas izvéles un pienemot labakus léemumus. Papildus tam stipro pusu uzdevuma DISKUSIJA. jaunietim
var gan palidzét iegat jaunas idejas problému risinasana, gan gat apstiprindgjumu un atgadinajumu, ka vin$ nav savas
problémas viens pats.

Grupu nodarbibas “Aréjas gratibas” sasniedzamie rezultati.

e Padzilinata izpratne par emocijam un to regulaciju. Dalibnieki spés identificét nepatikamo emociju izraiso$os noti-
kumus un situacijas, ka ari apgs vingrinajumu spécigu emociju un uzmacigu domu intensitates mazina$anai.

e Padzilinata izpratne par domu un noskanojuma saistibu un patikamu nodarbju nozimigumu passajitas uzlabosana.
Dalibnieki attistis kritiskas domasanas prasmes un apgas veidus, ka tas izmantot situaciju analizé un [émumu pie-
nemsana.

e Pilnveidotas prasmes identificét impulsivas uzvedibas izraisitajus un impulsivas uzvedibas sekas, attistitas problemu
risina$anas prasmes, apguistot un izmantojot praksé uz risinajumu vérstu problému analizi, ka ari pakapenisku prob-
lému risinasanas modeli, kas ietver dazadu iespéjamo risinajumu prieksrocibu un trakumu izvértésanu un ricibas
plana izstradasanu. Iekséjo resursu atpazi$ana un pozitiva pasvértéjuma stiprinasana.

NepiecieSamie resursi

e Rokasgramata “Veseligas nakotnes programma”
¢ Pirmaja nodarbiba izveidotie grupas noteikumi
¢ Jaunie$u darba lapu gramata

o Pulkstenis laika kontrolei

e Rakstampiederumi
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Iss parskats

Nosaukums

Sasveicinasanas,
noteikumi un
dienas plans

Emociju regulacija
un impulsiva
vzvediba

Mini lekcija:
emociju regulacija

Mini lekcija:
domas nav fakti

Domu
parbaudisana

Negativas domas

Palidzosas domas

Mini lekcija:

impulsiva uzvediba

un problémas

K& varam
paskatities uz
problému un
to risinate
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Merkis

Kontakta veido$ana un nostiprinaana,
dro3as vides veidosana.

Galvena doma: radit brivu atmosferu
grupgq, izveidojot grupas noteikumus
un kontaktu ar dalibniekiem.

Palidzét jauniesiem identificét nepatikamu
emociju izraiso$os notikumus.

Galvena doma: izprast saikni starp
emocijam un uzvedibu.

Veicinat jauniesu izpratni par emocijam un to regulaciju.

Galvena doma: atpazistot un censoties
regulét, nevis izstumt savas emocijas,
varam sev palidzét, nevis kaitét.

Galvena doma: musu domas ne vienmér ir fakti par

pasauli, tadel tas ir verts izaicinat un parbaudit.

Veicinat jauniedu izpratni par to, ka ne

vienmér varam uzticéties savam domam, un

attistit kritiskas domasanas prasmes.

Galvena doma: domas nav fakti, bet
interpretdcijas un asociacijas, ko veidojam pasi.

Veicinat izpratni par negativo domu ietekmi uz padsajotu.

Galvena doma: negativas domas par sevi,
citiem un pasauli var veicinat kaitigu ieradumu
veido3anos. Identificéjot savus domasanas
veidus iesp&jams to mainit. lepazities ar
biezakajam cilvéku domasanas klodam un
analizét tas, izmantojot savu un Toma pieméru.

Pauze

Palidzé&t jaunieSiem veidot pozitivu,
iejUtigu un atbalsto3u iek$gjo runu.
Galvena doma: aizvietot negativas automatiskas
domas ar pozitivakam un palidzosakam domam.

Palidzét jauniesiem identificet impulsivas
uzvedibas izraisitajus un sekas.

Galvena doma: palidzét apzinaties, ka
impulsiva uzvediba rodas no neparbauditam
domam un intensivam emocijam.

|zglitot jaunie3us par negativajam sekam, kas rodas,
ja atliek problému risina$anu. Palidzét jauniesiem
apgit uz risinGjumu vérstu problému analizi.
Galvena doma: atliekot problemu, ta paliek
tikai lielaka. Risinot problemas pakapeniski,
varam palidzét sev tikt gala ar ikdienas
grutibam, kas citadi liekas neparvaramas.

Izmantojamie

materiali

leprieks izveidotie
grupas noteikumi,
rokasgramata
“Veseligas
nakotnes
programma”

Jauniesu

darba lapa
“Personigie
emociju izraisitaji”

Jauniesu

darba lapa
“Domu
parbaudisana”

Jauniesu
darba lapa
“Negativas
domas”

Jauniesu
darba lapa
“Palidzo3as
domas”

Jauniesu
darba lapa
“Ka varam
paskatities uz
problémug”

10

20

20

10

10



Stiprinat jauniesu padvertéjumu, palidzét Jauniesu

Savu stipro pusu atpazit ieksgjos resursus. darba lapa 10
apzind3ands Galvena doma: atzimét savas stipras “Manas stipras
puses un novertet tas sevi. puses”
Veicinat jauniedu izpratni par patikamu .
L Flauniesuizp parp _ Jauniesu darba
Patikamas nodarbju nozimigumu emociju regulacija. Dol
_ o S lapa “Patikamas 10
nodarbes Galvena doma: palidzét apzindties nodarbes, M
L o nodarbes
kas varetu aizvietot kaitigus ieradumus.
ledrosinat jauniesus diskutét un reflektat
Atgriezeniska saite par apgito un uzzindto. 15
un atvadidanas Galvena doma: laut jauniesiem dalities
par nodarbiba uzzinato.
Kopa nodarbibas istenosanai: 120

Otras nodarbibas “Argjas grutibas” isteno$ana
Sasveicina$anas, noteikumi un dienas plans

Galvena doma: radit brivu atmosféru grupa, izveidojot grupas noteikumus un kontaktu ar
dalibniekiem.

Jauniesi tiek personigi sagaiditi un aicinati atrast sev értako un piemérotako vietu. Jauniesiem tiek piedavats tdens, téja, uz-
kodas (pécizvéles). Grupas vaditaja un jaunie$u starpa norisinas vieglas sarunas (pieméram, tiek vaicats, ka pagajusi diena),
lai mazinatu satraukumu. Vaditajs atgadina par grupas noteikumiem un konfidencialitati.

Atceramies: lai més visi justos drosi un brivi, esam vienojusies par to, ka grupa ir noteikumi, kurus mes visi esam apnémusies
ieverot. Vai kads var atgadinat, kadi ir Sie grupas noteikumi?

Vaditajs uzklausa grupas dalibniekus, apstiprina pareizas atbildes un nepiecie§amibas gadijuma nolasa dalibnieku neno-
sauktos vai visus grupas noteikumus, par ko kopigi vienojas pirmaja nodarbiba. Atkartoti pieliek pie sienas pirmaja nodar-
biba izveidotos noteikumus.

Vai pec pirmas nodarbibas kads véletos pievienot $im sarakstam klat vel kadu noteikumu?

Vaditajs paskaidro vai uzraksta dienas planu un kartibu. Sodien grupas nodarbiba galvends téma - negativas emocijas un
trauksme, to izpausme un ietekme uz miisu passajiitu. Mdcisimies atpazit savas negativas automatiskas domas un sapratisim,
ka tas mainit. Apgisim, ka pasiem sevi nomierindt, uzmundrinat un iedroSinat. Papétisim, paanalizésim miisu domas.
Apgusim veidus, ka skatities uz dazadam problemam un tas risinat.

leveribai!
Nedrikst aizmirst atkartoti parrunat konfidencialitates jautajumus!

Emociju regulacija un impulsiva uzvediba

Galvena doma: izprast saikni starp emocijam un uzvedibu.

Dazadas situacijas un domas var izraisit spécigas, nepatikamas emocijas. Situdcijas un notikumi, kas spécigi ietekmes vienu
cilveku, var neatstat nekadu iespaidu uz citiem. Jo labak més spéjam atpazit un paredzeét situdcijas, kas miisos izraisa spécigas
negativas emocijas, jo vieglak speéjam atbilstosi noskanot sevi notikumam un tikt gala ar nepatikamajam emocijam, ja tadas
paraddas.
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UZDEVUMS. Atrast personigos emociju izraisitdjus Toma pieméra.

Vaditajs instrué dalibniekus panemt darba lapu “Personigie emociju izraisitaji” uz izvéléties Toma pieméru, kas jauniesa
vecumam un dzives situacijai atbilst vislabak.

DISKUSIJA.Vai kadam no grupas lidzigas situdcijas ir citas emocijas? Ka jums 3kiet, kap&c vienu cilveku
sadusmo viena lieta, kamér otru ta atstaj vienaldzigu?

Emociju iespaida varam sadarit trakas lietas. Kas ir trakakais, ko jis esat izdarijusi? Vai kads ir gatavs padalities ar savu
pieredzi? Ka jums skiet, vai més varam izvéléties, kadas emocijas izjust? Vai ir kads veids, ka més varam ietekmét un mainit
savas emocijas?

Piezime!
Dalibniekiem var but vieglak iesaistities diskusija, izmantojot Toma situacijas pieméru, nevis savu personisko pieredzi.

Mini lekcija: emociju regulacija

Galvena doma: atpazistot un censoties regulét, nevis izstumt savas emocijas, varam sev palidzét,
nevis kaitét.

Emociju reguldcija ir process, kura cilveki pasi ietekmé emocijas, ko vini piedzivo, un ka vini $is emocijas pieredz un izpauz.
Emociju reguldcija var biit gan automatiska, gan kontroléta, gan apzindta, gan neapzinata. Un emociju reguldcija var notikt
dazados emociju piedzivoSanas posmos - gan bridi, kad emocijas sak paradities, gan tad, kad tas jau ir pilniba parnémusas
cilvéku. Labu emociju reguldciju raksturo savas emociondlds pieredzes apzindsands, izprasana un pienemsana, spéja apvaldit
impulsivu uzvedibu, emociju reguléSanas stratégiju piemeérota izmantosana un gataviba piedzivot ari negativas emocijas ka
dalu no jégpilnas dzives. Tatad meés nevaram tiesa veida izlemt, ko jutisim un ko nejutisim, bet més varam ietekmet to, ko
jitam un cik spécigi to izjiitam.

Viena no svarigakajam lietam emociju reguldcijas procesa ir pamanit un saprast, kas ar mums notiek. Ta vietd, lai raksturotu

.«

savu passajitu ar “slikti”, “labi”, “normali”, ir jameégina atpazit un nosaukt péc iespéjas precizakas emocijas un to céloni.

-» o«

Pieméram, “Es jiitos dusmigs, jo skolotdjs man aizradija par troksyposanu starpbridi”, “Es jiitos noskumis, jo nevaru aizbraukt

» o«

uz pasakumu, uz ko loti véletos tikt”, “Es jutos aizvainots, jo mamma nenovertéja, ka es vinai palidzeju majas darbos.

Mes ne vienmer varam izbégt no situdcijam, kas mums izraisa spécigas emocijas. Bet ir svarigi, ka més izdaram izveli, pienemam
lemumus un rikojamies, kad esam nomierinajusies un izvértéjusi iespéjamas negativas sekas. Miisu domas ir Joti ciesi saistitas ar
miisu emocijam, un emocijas — ar domam. Tade| vel viens biitisks faktors emociju reguldcija ir tas, ka més domajam.

Mini lekcija: domas nav fakti

Galvena doma: musu domas ne vienmér ir fakti par pasauli, tadél tas ir vérts izaicinat un parbaudit.

Iedomasimies citu situdciju - jiis visi reizé pieejat pie loga un redzat, ka netalu iet virietis. Peksni vins apstajas, pieliecas, izstiepj
roku zemes virzienad, piecelas un dodas talak. Vins ir parak talu, lai precizi redzeétu, kas notika un ko vins izdarija. Ka jums
skiet, kapec vins sadi rikojas?

DISKUSIJA. Ka jums 3kiet, vai visas domas, kas mums ie3aujas prata, ir patiesas?

Musu domas meédz bit maldigas, neprecizas un pilnas ar personiskajam interpretacijam. Tapéc dala domu, kas mums auto-
matiski iendak prata, var nebiit patiesas. Tomér més to varam pat nepamanit, jo automatiski pienemam, ka misu domas ir
pareizas, neapsaubam tas un viegli noticam. Tie var biit dazadi spriedumi par mums pasiem, par apkartéjiem cilvekiem, vinu
nodomiem, viedokliem un emocijam, ka ari par dazadam situdcijam.

Dazas no jiisu pieméra minétajam versijam ir vairak ticamas, daZas mazak ticamas. Tomer redzam, ka ticami izskaidrojumi
tik vienkarsai ricibai var buit Joti dazadi. Katram no mums var biit savs redzéjums uz notiekoso un viedoklis par situdciju, pat
nezinot visus faktus. Un tas ir pavisam normali, ka més izdaram secinajumus, nezinot par situdciju pilnigi visu, bet ir svarigi
paturet pratd, ka ir lietas, ko més nezinam, tapéc miisu domas un spriedumi citreiz var biit neprecizi vai pat kladaini un Sie
kladainie spriedumi ietekme to, ka mijiedarbojamies ar pasauli.
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Domu parbaudidana

Galvena doma: domas nav fakti, bet interpretacijas un asociacijas, ko veidojam pasi.

UZDEVUMS. Interpretét dazadas pieméros dotas domas ar pieméru un macities, ka tas parbaudit.

Grupas dalibniekiem tiek lagts atvért darba lapu “Domu parbaudi$ana” un izvéléties Toma pieméru, kas ir tuvak vinu ve-
cumam. Ja grupa ir dazadu vecumu dalibnieki, vini var izvéléties atskirigus piemeérus. Kopa ar dalibniekiem tiek analizéta
darba lapa aprakstita situacija, izpildot domu analizes uzdevumu (dalibniekiem atbildot uz jautajumiem, kas noraditi darba
lapa), pierakstot un parrunajot dazadus iespéjamos atbilZu variantus. Lai veicinatu dalibnieku iesaisti, vélams lagt dalibnie-
kiem nolasit jautajumu un katram dalibniekam péc kartas piedavat savu atbildi.

Negativas domas

Galvena doma: negativas domas par sevi, citiem un pasauli var veicinat kaitigu ieradumu
veido3anos. Identificgjot savus domasanas veidus, iesp&jams tos mainit. lepazities ar biezakajam
cilveku doma@sanas klodam un analizét tas, izmantojot savu un Toma pieméru.

Piemera dotas domas medzam piedzivot visi, un tas sauc par negativajam domam vai negativajam automatiskajam domam.
Tas ir tapéc, ka sis negativas domas paradds reguldri un automatiski, tds ir uzmacigas, atkartotas un nekontroléjamas. Sada
domasana, lai ari ir [oti pierasta un Skiet normala, isteniba var nebit atbilstosa realitatei, lidzigi ka pieméra ar virieti.
Negativas jeb aplamas domas rada bazas un gaidas, ka nakotné noteikti notiks kaut kas slikts, negativs un nepatikams. Pie-
meéram, bazas par to, ka neizdosies nokdrtot ieskaiti, bazas par to, ka jaund draugu grupa nebiis pienemosa un atbalstosa.
Aplamas domas rada satraukumu par kaut ko, kas ir noticis pagatne. Tas var biit negativas domas par to, ka nav izdevies
vakar uzrakstit kontroldarbu tik labi, ka veletos, vakardienas saruna ar klases biedru vai draugu butu varéjusi teikt vai darit
citadi.

Grupas dalibniekiem tiek lagts atvért darba lapu “Negativas domas”.

DISKUSIJA. Kuras no $im doma3anas kladam jus novérojat Toma pieméra?

Tagad es jiis aicinu iepazities ar to, kadas vispar var bit negativas domas — par sevi, par citiem, par pagatni, par nakotni, par
atseviskam situdcijam un pasauli kopuma. Katrs padomadjiet par Annas piemeéra atrodamajam negativajam domam un pie-
rakstiet tas atbilstosajas sadalas.

Vienu un to pasu domu var drosi rakstit vairakds sadaldas, pieméram, domu “Es eksamenos noteikti izgazisos” var rakstit gan
pie paregosanas, gan pie katastrofizésanas.

DISKUSIJA. Kuras no negafivajam domam esat novérojusi pasi sevi?
- pauze —

Palidzosas domas

Galvena doma: aizvietot negativas automatiskas domas ar pozitivakam un palidzo$akam domam.

Ir svarigi pieverst uzmanibu tam, ko domajam. Jo biezak domasim kadu domu, jo ticamaka ta skitis. Tiesi tapec ir tik svarigi
laiku pa laikam kadu negativo domu apsaubit un paanalizeét, lai atrastu pieradijumus, ka nav tik slikti, ka mums Skiet.

UZDEVUMS. Atzimét palidzo$as domas, kuras dalibnieki var izmantot ikdiena.

Vaditajs ladz dalibniekus at$kirt darba lapu “Palidzo$as domas” un atzimét tas, kas viniem palidz vai varétu palidzét gratas
situacijas vislabak.

Pozitivi izteikumi miis iedrosina un palidz tikt gala ar gritibam. Més varam pasi sev teikt Sos iedrosinosos vardus. Katrs no
mums ir piedzivojis dazadas nepatikamas, satraucosas un nomdacosas situdcijas, un meés varam izmantot $o pieredzi, lai ie-
drosinatu sevi parvaret ari esosas griutibas. Tabula ir redzami iedrosinosi teksti, ko tu vari sev teikt. Atzime tos, kas varétu tev
palidzet justies labak un drosak. Tuksajas vietas ieraksti savas idejas.
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DISKUSIJA. Vai kads no grupas varétu padalities ar savam idejam iedrosino3ajiem vardiem2 Varbit kads
varés papildinat savu sarakstu ar jaunam idejam.

Piezime!
Dalibniekiem var lagt telefonos izveidot atgadinajumus ar pozitivajam domam, pieméram, katru dienu sakot ar kadu no tam.

Mini lekcija: impulsiva uzvediba un problémas

Galvena doma: palidzét apzinaties, ka impulsiva uzvediba rodas no neparbauditam domam un
intensivdm emocijam.

Tiesi mitsu emocijas ir tas, kas mums visbiezZak sagada nepatiksanas. Justies dusmigam, greizsirdigam, aizvainotam, skumjam,
sasutusam ir pilnigi normali. Bet mirkli, kad $is emocijas klist nekontroléjamas un sak noteikt to, ka rikojamies, més varam
sadarit daudz lietu, ko péc tam nozélojam. Gan jau katrs no jums var atceréties kadu situdciju, kad spécigu emociju iespaida
esat izdarijusi kaut ko tadu, kas péc tam negativi ietekmeéjis vai nu situdciju, vai attiecibas ar citiem.

Ne visas nepatikamas emocijas un situdcijas misos izraisa vélmi rikoties neapdomigi vai agresivi. Nakamais UZDEVUMS.
paredzeéts, lai izpétitu, kas ir tas situdcijas, kas visbiezak noved pie nepardomatas ricibas.

Miisu uzvediba bieZi vien ir vai nu kadas neatrisinatas problémas sekas, vai tiesi otradi — problémas izraisitdjs. Bet dazas
situdcijas — gan viens, gan otrs vienlaicigi.

Problemas, ar ko mums nakas saskarties, var but loti dazddas — saistitas ar stresu, skolas vidi, macitbam, vienaudziem,
psihisko uz fizisko veselibu, drostbu, gimeni un citam dzives jomam.

Ka varam paskatities uz problému un to risinat?

Galvena doma: atliekot problemu, ta paliek tikai lielaka. Risinot problémas pakapeniski, varam
palidzét sev tikt gala ar ikdienas grutibam, kas citadi liekas neparvaramas.

v

Probléma ir jebkurs sarezgits uzdevums, kas jarisina. Ar probléemam més varam saskarties visas dzives jomds — pazeminata at-
zime skola, nesaskanas ar vecakiem, domstarpibas ar draugiem, nepietiek naudas vélamajam pirkumam, slinkums pildit majas
darbus un ta talak.

Ir problémas, kuras meés esam iemdacijusies risinat — varbit tapéc, ka mums Sada probléma jau ir bijusi, bet varbiit tapéc, ka esam
redzejusi, ka lidzigu problemu risina kads cits. Bet citreiz nakas saskarties ar problemam, kas liek justies satraukti vai bezspécigi,
jo nezinam, vai varésim tikt ar to gald, vai nav skaidrs, kas biitu jadara, lai problemu atrisinatu. Tapéc médz bit situdcijas, kurds
mes skaidri redzam, ka probléma ir, bet nedaram neko, lai situdciju uzlabotu. Citreiz més pienemam, ka situacija ir tada, kada ir,
un tur neko nevaram mainit. Kadreiz més daram visu ko citu, tikai ne risinam problému, jo ceram, ka ta atrisindsies pati no sevis.
Vel cita reizé meés nevaram piekerties problemas risinasanai, jo miis parnem parak liela trauksme, par to domadjot.

Ir situacijas, kurdas probléemas atrisinds pasas no sevis. Tomeér vairuma problemu nepiecieSama miisu iesaistiSands. Ja ilgstosi
atliekam problémas risinasanu, probléema var ne tikai klit lielaka, bet aug ari miisu trauksme un var rasties vélme izvairities un
aizbégt no problemas, piemeram, iegrimstot virtualaja pasaule, daudz gulot, lietojot alkoholu, norobeZojoties no citiem cilvekiem,
parédoties vai needot un tamlidzigi.

Tas, ka mes uztveram problemu, bieZi vien nosaka ari to, ka més centisimies to atrisindt un vai vispar centisimies atrisinat.
Biezi vien, kad saskaramies ar problemu, més fokuséjamies uz to, cik nelaimigi jiitamies, cik probléma ir sarezgita un ka prob-
lema mums liedz kaut ko sasniegt vai izbaudit. Jo vairak domajam par problemu sada veida, jo nelaimigaki un bezspécigaki
jutamies. Ta vieta ir verts pameginat paskatities uz problemu no cita skatu punkta.

UZDEVUMS. Ka varam paskatities uz problému ar citam acim?

Dalibnieki tiek aicinati atvért darba lapu “Ka varam paskatities uz problému?”, Vaditajs ladz grupas dalibniekus apdomat,
kas ir vinu $1 briza aktualaka probléma, un aizpildit darba lapu. Ja dalibnieki nevar izdomat pasi savu problému, iespéjams
izmantot kadu no Toma problémam, kas minéta situaciju aprakstos. Kad uzdevums pabeigts, dalibniekiem tiek lagts pa
vienam nolasit piemérus no aizpilditas darba lapas un padalities ar savam domam.
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Savu stipro pusu apzindsanads

Galvena doma: atzimét savas stipras puses un novértét tas sevi.

UZDEVUMS. Apzindties savas stipras puses.

Vaditajs ladz atvért darba lapu “Manas stipras puses” un atzimét tas dalibnieku ipasibas, kas var palidzét risinat dazadas
dzives problémas.

Mes daudz runajam par domam un emocijam, par to, ka tas ir saistitas sava starpa un ka mes tas varam ietekmeét un mainit.
Bet savu stipro pusu apzinasands un atcerésanas var palidzét gan saglabat mieru un lidzsvaru dazadas satrauco$as vai nepati-
kamas situacijas, gan palidzét rast risinajumus problemam, ar kuram nakas saskarties dazadas dzives jomas.

Darba lapa ir minétas daZadas ipasibas - liidzu, atziméjiet tas, kuras raksturo jiis vislabak. Péc tam parskatiet velreiz atzime-
tas ipasibas un tas, kuras jums varétu palidzet atrisinat $i briza problemas.

DISKUSIJA. Ka ipasibas, kuras jUs atziméjat, varétu palidzét dazadas sarezgitas situdcijas un problemu
risinGsana?

Piezime!
Dalibniekiem varétu but vieglak iesaistities diskusija, izmantojot Toma situacijas piemeéru, nevis savu personisko pieredzi.

Patikami dzirdet, cik daudz jauku lietu jiis varat pateikt pasi par sevi. Paturiet So stipro un palidzoso ipasibu lapu ka atgadi-
najumu sev - ta var bit lielisks uzmundrinajums mirkli, ja uznak neticiba sev un saviem spekiem. Lai Sis saraksts atgadina,
ka jisos ir loti daudz resursu ne tikai atsevisku problemu risinasanai, bet pilnvertigai dzivosanai!

Pafikamas nodarbes
Galvena doma: palidzét apzinaties nodarbes, kas varétu aizvietot kaitigus ieradumus.

UZDEVUMS. Atzimét tas nodarbes, ko dalibniekiem patik darit vienatng vai kopa ar draugiem un gimeni.

Tagad parrunasim, ka jiis varat sevi nomierinat mirklos, kad jutat, ka jis parnem spécigas emocijas, vai jums kliist griiti sevi
kontroleét. Atveriet darba lapu “Patikamas nodarbes” un atziméjiet tas, ko jums patik darit vienatne, kopa ar draugiem vai
gimeni.

Mirkli, kad esam noraizéjusies, satraukti, aizkaitinati vai dusmigi, biezi vien meés turpinam daudz domat par situdciju, kas
$is emocijas ir izraisijusi, un misu emocijas kliist arvien izteiktakas. Fokusésands uz interesanto un patikamo palidzes mums
parslégt uzmanibu uz kaut ko citu, palidzes izjust pozitivas emocijas, kas laus mums nomierinaties. Atziméjiet darba lapa
darbibas, kas jums Skiet interesantas, patikamas un varétu jiis iepriecindt vai nomierinat.

leveéribai!
Iespéjams, dalibnieki varétu izteikt viedokli, ka $is nodarbes Joti spécigu emociju laika vinus tomér nepadara priecigakus.
Tad ir svarigi akcentét to, ka tik tie$am, ne vienmeér §is aktivitates talitéji uzlabos garastavokli, bet biezi vien tas var pasargat
no impulsivas, nepardomatas uzvedibas, kas kavé sasniegt vinu ilgtermina mérkus.

Grupas vaditajs ladz dalibniekus padalities ar savam atbildém, aicinot pastastit ari par tam, kas nebija ieklautas saraksta.
Pargjie grupas dalibnieki var papildinat savu darba lapu ar idejam, ko minéjusi citi grupas dalibnieki.

Atgriezeniska saite un atvadisanas

Galvena doma: |aut jauniesiem dalities par nodarbiba vzzinato.

Grupas nodarbibam tuvojoties noslégumam, vaditajam bitu jaakcenté tas, ka visiem dalibniekiem paredzéta ari individuala
tikSanas reize, kura tiks parrunats iepriekséjas nodarbibas majasdarbs. Dalibnieki tiek aicinati uzdot jautajumu par majas-
darbiem, ka ari tiek sniegta neliela konsultacija par to izpildi tiem, kam tas ir nepiecieSams.
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Man ir liels prieks par lielo darbu, ko Sodien esat izdarijusi. Es gribétu, lai katrs no jums padalds, kas ir vértigakais, ko esat
ieguvusi no sim nodarbibam, un ar kadam sajiutam aiziesiet.”

DISKUSIJA. Kadu vienu atzinu no $is nodarbibas jis panemsiet majas?

Paldies jums visiem! Uz tiksanos!
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ATKARTOTA TIKSANAS

Pétjjumi liecina, ka atgriezeniska saite ir svarigs faktors darba ar jaunie$iem. Ir nepiecie$amas gan negativas, gan po-
zitivas atsauksmes, lai veicinatu uzvedibas izmainas. Individuala tik§anas ar katru programmas dalibnieku var bat efektivs
veids, ka sanemt atgriezenisko saiti, novértéjumu par programmu, parrunat jautajumus, ja tadi radusies, ka ari vaditajam
ir iespéja sniegt atbalsta resursus. Vaditajam ir jaspéj izprast un izmantot dalibnieka iek§éjos resursus un stipras puses, lai
palidzétu vinam virzities uz mérkiem. Iedro$inajums, stipro pusu uzsvérSana un pamanisana (pozitivie pastiprinajumi) ir
vienlidz motivéjosi pusaudziem. Majasdarbi programma ir svariga sastavdala, kas lauj jaunietim uzlabot, nostiprinat no-
darbiba iegiitas zinaganas un prasmes.

Atkartotas tik$anas meérkis ir veikt novérté$anu, vértéjot atkartoti gan dalibnieku pasreizéjas gratibas, gan prog-
rammas darbibas rezultatus. Aptauja iegatie rezultati ir batiski, lai vaditajs batu informéts par $1 briza situaciju, sniegtu
rekomendacijas un atbalstitu vélamo uzvedibu, ka ari ta ir iespéja kopuma novértét programmas efektivitati.

Atkartota tikSanas ar katru grupas dalibnieku planota péc otras grupas nodarbibas nosléguma. Ta tiek istenota ne
atrak ka 6 nedélas un ne vélak ka 12 nedélas péc ievada nodarbibas.

Atkartotas tik$anas sasniedzamie rezultati:
o dalibnieks bus informéts par iespéjamiem atbalsta resursiem iespéjamas vielu lieto$anas remisijas gadijuma;

e dalibniekam bis iespé&ja novértét programmu, sniegt atgriezenisko saiti;
e dalibnieks nostiprinas iegitas prasmes;
o tiks veicinata dalibnieka motivacija, ka ari nepiecieSamibas gadijuma sniegta palidziba;

e tiks nodrosinata programmas istermina rezultatu noveértésana.

NepiecieSamie resursi

e IzvértéSanas aptauja (rokasgramatas papildu materials, Nr.1)
¢ Jaunie$u darba lapu gramata
o Pulkstenis laika kontrolei

e Rakstampiederumi

Iss parskats

Nosaukums NepiecieSamie materidli

Veidot kontaktu ar jaunieti un

Sasveicinasanas v - _ ,
nodrosinat darba nepartrauktibu.

un konsultacijas _ .- . 5

lang izklasiizang Galvena doma: pozitivs pastiprinGjums
P par dalibu programma.

Sniegt iesp&ju parrunat majasdarbu
. individuali ar vaditaju. -

Majasdarba _ ! _ _ Jauniesu darba lapu gramata

D Galvena doma: parrundt apburta P . _. " 10
pdrrundsana Apburtais loks (majasdarbs)

loka majasdarbu un veicinat macita
parnesi uz ikdienas dzivi.

ledrosinat jaunieti sniegt atgriezenisko saiti,

uzdot interesgjosos jautajumus individuali.

Galvena doma: uzdot jautajumus 10
par pieredzi programma un

uzklausit jauniesa viedokli.

Atgriezeniskas
saites sanemsana

Veicinat jaunietim izpratni par

sevi un vielu lietosanu.

Galvena doma: parrunat, kas no 5
grupa maciti bijis noderigs vai

varetu but noderigs ikdiena.

Nodarbiba apgita
nostiprindsana
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Rokasgramatas papildu

Novértet programmas laika sasniegto. materidls “lzvértéjuma
Atkartots Galvena doma: veikt atkartotu aptauja” 10
izvertejums izvertéjuma aptauvjas aizpildisanu, Jauniesu darba lapu gramata
noteikt rezultatu un salidzinat to. “Intervences programmas
novértésana”
Sniegt jaunietim atbalsta resursus iesp&jamas
_ . vielu lietodanas remisijas gadijuma. Jauniesu darba lapu gramata
Rekomendacijas _ oo _ p _ LY 5
Galvena doma: atgadinat, kur meklét Kur meklét palidzibu?
sarakstu ar palidzibas iestadem.
Veidot pozifivu jauniesa pastelu
Atvadidanas un parliecibu par sasniegto. 5
Galvena doma: pozitivi pastiprindt jaunieti.
Kopa nodarbibas istenosanai: 50

Atkartotas tiksanas istenosana

Sasveicina$anas un konsultacijas plana izklasfisana

Galvena doma: pozifivs pastipringjums par dalibu programma.

Jaunietis tiek personigi sagaidits un aicinats kabineta. Kabineta jabat novietotiem krésliem érta pozicija, lai veiktu sarunu
un aizpilditu aptaujas anketas. Jaunietim tiek piedavats adens, téja. Vaditdja un jaunie$a starpa norisinas vieglas sarunas
(piemeéram, tiek vaicats, ka pagajusi diena), lai mazinatu satraukumu.

Sveiks! Tu esi ieguldijis/-usi lielu darbu $aja programma! Sodien més parrundsim, ka tev veicds saja programma, ko ieguvi un,
iespéjams, tev radusies kadi jautajumi, uz kuriem es tev labprat atbildesu. Més parrundasim majasdarbu, ko tev uzdeva pédeéja
grupu nodarbiba, ka ari kopigi parrundsim dazadus ieteikumus, ja pamanisi, ka tev radusas kadas gritibas.

Majasdarba parrunésana

Galvena doma: parrunat apburta loka majasdarbu un veicingt macita parnesi uz ikdienas dzivi.

Vaditajs aicina parrunat majasdarbu Jaunie$u darba gramata “Apburtais loks (méjasdarbs)” Ja majasdarbs nav izpildits vai

Jaunie$a darba lapu gramata nav panemta lidzi, vaditajs aicina aizpildit darba lapu kopigi. Vaditajs uzslavé jaunieti par to,
kas ir izdevies, un palidz ar detalam, ko ir nepiecieSams papildinat.

Pagajusaja grupas nodarbibas nosleguma tika uzdots majasdarbs. Ka tev ar to veicas? Varbit parskatisim kopa?

Ir saprotams, ka ne vienmér gribas veikt majasdarbus, tai pasa laika tas ir Joti labs veids, ka nostiprinat zinasanas. Sadi uzdevumi
palidz paverot sevi ikdiend un piefikset domas, emocijas un uzvedibu, ko, iespejams, citadi nepamanitu. Paldies tev par iesaistisanos!

Atgriezeniskas saites sanem3ana

Galvena doma: uzdot jautajumus par pieredzi programma un uzklausit jaunie$a viedokli.
Vaditajs izmanto aktivas klausi$anas prasmes un pozitivu pastiprindjumu. Ieteikumi turpmak dotaja tabula “aktiva klausi-
$anas’, “pozitivs pastiprinajums”

DISKUSIJA.Kadas ir tavas pardomas par programmu?
o Ka tu verte, ko tu ieguvi vai jaunu iemdcijies?

o Kads bija tavs izvirzitais merkis grupu nodarbibu sakuma? Ko esi jau paveicis/-usi, lai pietuvotos mérkim, vai esi jau
merki sasniedzis?
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o Kas tev bija vertigakais, ko ieguvi no grupu darba?
o Kas tev bija pats interesantakais?
e Kas ir viena lieta, kas varétu pietriikt nakotné no grupas?

e Nosauc vienu lietu, ko uzzindji no kada cita grupas dalibnieka vai no ta, ko vins/-a teica?

Piezime!
Atgriezeniskas saites laika ievéro aktivas klausisanas pamatprincipus!
Pievérs uzmanibu - acu kontakts, masana ar galvu, “ja”, “mhm”
Paud ieinteresétibu — papildu informacijas iegti§ana “vai vari, ladzu, paskaidrot?” “pastasti vairak!” “vai vari pateikt kadu
pieméru?”, “ka tu to biji domajis?”.
Izmanto parfrazésanu - runataja teikta pateik$ana saviem vardiem “vai es pareizi sapratu...?” “citiem vardiem sakot...”
Veic jatu atspogulo$anu — emocionala atbalsta snieg§ana runatajam “izklausas, ka biji dusmigs”, “varu iedomaties, cik sa-
traucos$i tas bija”
Apkopo dzirdéto - galvenas domas kopsavilkums “no visa teikta es saprotu..., “tatad apkopojot...”

Nosléguma pajautajiet, vai vinam/-ai ir vél kadi jautajumi vai kas piebilstams.

Nodarbibds apgita nostiprinasana
Galvena doma: veikt atkartotu izvértéjuma aptaujas aizpildi$anu, noteikt rezultatu un salidzinat to.

Nodarbibas tu macijies sevi labak saprast un izzindat savu personibu, labak apzindties savus mérkus un veértibas, ka ari saprast,
ka veidojas misu domas, emocijas un uzvediba, un ko ar tam iesakt gritaka bridi. Dzives brizi, kad izjiutam nepatikamas,
griti izturamas emocijas, ir dala no dzives, no tiem nav iespéjams izvairities un tas nav pat nepieciesams. Tas ir dabiski un
cilveciski piedzivot dazadas griitibas un izjust nepatikamas emocijas, tu driksti ta justies, tas tevi padara par dzivu cilveku.
Tomer svarigi turpinat attistit prasmes, ka vieglak izturét un parvarét dzives griitos brizus un veiksmigi atgiities no tiem, lai
virzitos uz saviem sapniem, nevis attalinatos no tiem.

Uz gratibam, izaicindjumiem vai negativam dzives situdcijam var litkoties ka uz lieliem vilniem. Tie nak, tie gaz no kajam, bet
tie ari aiziet. Més nevaram sagaidit, ka lielie vilni nekad neatkartosies. Tacu més varam iemdcities pa tiem sérfot. Vai ari, ja
vilnis nogaz no déla, tad - ka tikt uz ta atpakal péc iespéjas veiksmigak.

Profesora Dzona Kabata-Zinna (Jon Kabat-Zinn) teiciens: “You can’t stop the waves, but you can learn surf. ”

Atkartots izvertgjums

Dalibniekam tiek atkartoti lagts aizpildit “Izvértésanas aptauju” (rokasgramatas papildu materials, Nr.1), ka ari lagts no-
veértét dalibu programma, izmantojot darba lapu “Intervences programmas novérté$ana” (Jauniesu darba gramata, Nr. 18).

Lai meés varétu nodrosinat, ka sniegtas nodarbibas un pati programma bijusi tev noderiga, es liidzu tev atkartoti aizpildit “Iz-
vertésanas aptauju” un noveértét programmu. Liidzu, atceries, ka tevis sniegta informdcija ir konfidenciala. Es tev palidzésu ar
aptaujas aizpildisanu, ka ari atbildésu uz taviem jautajumiem.

Rekomendacijas

Galvend doma: veikt atkartotu izvértéjuma aptaujas aizpildifanu, noteikt rezultatu un salidzinat to.

Tiek sagaidits, ka nodarbibas nosléguma grupas vaditajs atkartoti atgadina jaunietim par palidzibas sanemsanas iespéjam
darba lapa “Kur meklét palidzibu” (Jaunie$u darba lapu gramata, Nr. 17).

Pirms més atvadamies, vélos parrundt ar tevi vairakas palidzibas iespéjas, kur tu vari vérsties griita bridi. Versties péc palidzibas
un atklat, ka tu juties, ir griiti, tacu veélos, lai tu zini, ka tas ir nepiecieSams, lai varetu tev palidzet. Ir svarigi atceréties, ka dau-
dzi cilveki dazados dzives posmos piedzivo lidzigas gritibas. Palidzibas ltigSana nenozimeé, ka cilveks ir vajs vai neveiksminieks.
Neatkarigi no ta, ka juties, vecaki, atbalsta personas, uzticami cilveki un specialisti var tev palidzet un sniegt atbalstu!

Nav vienotu noteikumu, ka versties péc palidzibas. Svarigi, lai tu jities érti un vari uzticéties cilvekam, ar kuru esi nolémis par
to rundt. Tas ir pasa zind, cik daudz citiem atklat. Tu mums ripi!
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Papildus resursiem, kas noraditi darba lapa, tiek uzsvértas $is palidzibas iespéjas:
e gimene;
o skolas atbalsta komanda - psihologs vai socialais pedagogs, medmasa, skolotaja;

e PusaudZu resursu centrs (PRC) 29164747; ja runasana Skiet parak grata, var par to rakstit PRC “Facebook” ¢ata vai
“WhatsApp” 29164747;

e Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111 vai Bérnu un pusaudzu uzticibas talruna aplikacija “Uzticibas talrunis” un
timeklvietne https:/ / uzticibastalrunis.lv/

e gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais talrunis 66016001;
e Bérnu kliniska universitates slimnica 80708866;

o Neatlieckamas mediciniskas palidzibas dienesta arkartas talrunis 113.

Atvadi$anas
Galvena doma: pozifivi pastiprinat jaunieti.

Izsakiet komplimentu ar entuziasmu un smaidu, ka arl mudiniet jaunieti pa$am sevi paslavét, pamanit to, kas vinam ir sana-
cis un izdevies. Sniedziet jaunietim iedrosinajumu, uzslavas pat péc nelieliem centieniem vai izdosanas, negaidot perfektu
iznakumu. Pat ja pamanat, ka jaunietis nedzird, neatsaucas vai izsaka neticibu uzslavai, turpiniet tas izteikt.

Dazi pozitiva pastiprinajuma pieméri.

Paldies, ka tu to paveici!

Tas drosi vien bija grati, bet tu tiki ar to gala!
Tas noteikti bija satraucosi, bet tev tas izdevas!
Tu loti labi izpildiji!

Es lepojos ar tevi!

AN S o

Es redzu, ka tu tie§am centies!

Vaditajs nosléeguma informé dalibnieku, ka péc kada laika ar vinu personigi (ja dalibnieks ir pilngadigs) vai vina vecakiem
(ja dalibnieks ir nepilngadigs) sazinasies un lags elektroniski vélreiz aizpildit “Izvérté$anas aptauju” (rokasgramatas papildu
materials, Nr.1) un aptauju “Intervences programmas novérté$ana” (Jauniesu darba gramata, Nr. 18).

leveribai!
Programma paredz atkartotu sazinu ar katru dalibnieku ne atrak ka 3 ménesus péc programmas nosléguma. Si sazina tiks
nodroginata elektroniski, tapéc vaditdgjam ir japarliecinas, vai tam ir pieejama pilngadigo programmas dalibnieku e-pasta
adrese / nepilngadigo programmas dalibnieku vecaku e-pasta adreses, lai nodrosinatu sazinu.

Detalizétaks apraksts par atkartotas sazinas mérkiem un uzdevumiem ieklauts rokasgramatas sadala “Programmas isteno-
$anas apraksts”
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VECAKU GRUPU NODARBIBA

Vecaku psihologiska izglito$ana tika atzita par efektivu un palidzigu metodi bérnu uzvedibas problému mazinasana
jau pirms vairakiem gadu desmitiem, un ta nav zaudéjusi aktualitati ari masdienas. Izstradajot $o psihologiski izglitojoso
intervenci vecakiem, tika nemti véra uz pieradijumiem balstiti pétijumi un atzitas izglitojo$as interneta vietnes, kuru sa-
turu veido medicinas un psihologijas eksperti, kas savus rakstus un ieteikumus izstradajusi, pamatojoties uz zinatniskiem
pétijumiem.

Aizvien lielaku popularitati iegiist istermina vai pat vienas sesijas intervences, ko var izmantot darba gan ar jau-
nie$iem, gan ar pieaugusajiem. Ka liels ieguvums $ada pieeja tiek atziméts tas, ka taja var ieklaut dazadas metodes un ta
fokuséjas uz pasu dalibnieku - iespéju pasam iemacities parvaldit problémsituaciju, tadéjadi stiprinot un palielinot vina uz-
tverto spéju staties preti konkrétiem izaicinajumiem, ko apliecina arl jaunakie pétjjumi. Izmantojot $adu istermina pieeju,
izveidota ari atbalsto$a un psihologiski izglitojosa intervence nepilngadigo jaunie$u vecakiem, lai sniegtu informaciju par
pusaudzu vecuma raksturigakajam iezimém, audzinasanas pieejam, riska un aizsargajosajiem faktoriem atkaribu izraisosu
vielu lieto$ana, kas aizvien tiek pétiti gan pasaulé, gan Latvija. Piedavati ieteikumi produktivai komunikacijai ar pusaudzi,
lai vinu labak izprastu un atbalstitu pareizas izvéles veik$ana, nevis moralizétu vai kritizétu.

Nodarbibu laika vecakiem bus iespéja atpazit savu audzinas$anas stilu un saprast, cik tas ir produktivs, vai izvértét
nepiecie$amibu to mainit. Tiek piedavati uzdevumi, kas ne tikai sniegs informaciju, bet ari dos iespé&ju vecakiem to analizét
un salidzinat ar savu pieredzi, atzimét tiesi to, kas viniem ir aktuals, ka ari kopa ar citiem grupas dalibniekiem iesaistities
diskusija, dalities sava pieredzé un kopigi izveidot savu redz&jumu. Ka ipasi svarigs un iedarbigs tiek piedavats lomu mainas
uzdevums no dramas terapijas metodikas, proti, vecakiem bus iespéja paliikoties uz sevi bérna acim. Pétijumi rada, ka $adas
vecaku atklasmes piedzivos$ana ir iz§kiro$i nozimigs pavérsiens, lai varétu notikt izmainas bérna uzvediba.

Intervence veidota, lai vecaki iegaitu jaunu informaciju vai papildinatu jau eso$as zinasanas, analizétu tas, salidzinot
ar savu pieredzi, un vélak integrétu tas sava dzivé. Grupas nodarbiba var tik organizéta viena tikSanas reizé vai divas, ka
vaditajs un dalibnieki savstarpéji vienojas.

Sagaidamais rezultats péc grupas nodarbibas vecakiem:
e vecaki iegatas zinasanas un pieredzi prot izmantot saskarsmé ar saviem bérniem;

e vecaki atpazist atkaribu izraiso$u vielu lietoSanas riska faktorus;

e vecaki labak izprot sava bérna gritibas un vajadzibas, spéj vinu labak atbalstit.

Nepieciesamie resursi

e Tenisa bumbina

e Vecaku darba lapu gramata

o Lielformata papirs/tafele, baltas papira lapas - A4 un A3 formata

e Veci zurnali ar attéliem, limes zimulis un 2 $kéres vai (ja grupas vaditdjam nav iespéjams nodrosinat vecus Zurnalus)
krasaini rakstampiederumi, tadi ka kritini, flomasteri, krasainie zimuli un nelielas limlapinas

o Pulkstenis laika kontrolei

e Rakstampiederumi

Iss parskats

Nosaukums Izmantojamie materiali

Sasveicindsanads, Dibinat kontaktu un veidot darbam 5
iepazisanads produkfivu atmosf&ru.

. . B} _ leprieks uz lapas uzrakstiti
Grupas noteikumi  Veicinat darbam produkfivu atmosféru. 5

grupas noteikumi
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Sniegt zinG3anas par pusaudzu

Vecaku darba lapu gramata

Pusaudzu vecumposmu un iesp&jamajiem p S - . -
o A I Raksturigakas izmainas
vecumposma rlsklem, kas saistiti ar to. . o
. . _ "y pusaudZu vecuma 20
raksturojums un Veidot prasmes atpazit un atskirt PSR .
e s e lesp&jamie riski pusaudzu
iespejamie riski vecumposma ipatnibas no o
. . vecumposma
problematiskas uzvedibas.
Atkaribu
izraisodu vielu Sniegt zinG3anas par riska un Vecaku darba lapu gramata
lietoSanas riska aizsargajosiem faktoriem, kas saisfiti ar “Atkaribu izraisodu vielu 10
un aizsargdjosie atkaribu izraiso3u vielu lietosanu. lietosanas riska faktori”
faktori
. .. Veicinat prasmi atpazit savu audzinag$anas Vecaku darba lapu gramata
Audzinasanas stili ) ; prasmi aip . " - i 20
stilu un izaicinGjumus audzinasana. Audzinasanas stili
Pauze
Lomu spéle . . o
z pee. Veidot prasmi analizét savas
leraugi sevi R . A 40
_ A audzina$anas stratégijas, to efektivitati.
bérna acim!
Veicinat vecaku zina$anas par efekfivam
Efekfivas audzinasanas stratégijam. Veicinat _ .
- . o - Vecaku darba lapu gramata
audzinasanas prasmi analizét savas audzind3anas " ) . e 10
e s o e Efektivas audzinasanas stratégijas
strategijas stratégijas un iezimét turpmakas
vajadzibas sava bérna audzinasana.
lefoikurm: Sniegt informdciju par efekfivam Vecaku darba lapu gramata
eteikumi g s i e
dukfivai komunikacijas strategijam. “leteikumi produkfivai 10
roaukrvai C e . . _ = . = L= e s . .
E i Stiprindt izpratni par turpmakam vajadzibam  komunikacijai un aizsargajoso
omunikacijai _ PP s L
l produkiivas komunikacijas veido3ana. faktoru stipringsanai”
Atgriezeniska L o
9 Veicinat grupas darba parnesi dzive. 10
saite
Kopa nodarbibas istenosanai: 130

Vecaku grupu nodarbibas isteno$ana

Sasveicinasanads, iepazisands
Grupas vaditajs ir ieradies pirms dalibniekiem un iekartojis telpu grupas darbam, krésli salikti apli, lai visi dalibnieki var
viens otru redzét un uzrunat. Attalumam starp krésliem jabit pietiekami lielam, lai dalibnieki var justies érti un nesaspiesti.

Vaditajs sagaida dalibniekus, sasveicinas un uzaicina ienemt vietas. Svarigi, lai vaditajs ir atvérts komunikacijai un iedrosina
vecakus ar laipnam, vienkar§am, neitralam sarunam, radot pozitivu gaisotni.
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Vaditajs vispirms iepazistina ar sevi, nosaucot savu vardu un uzvardu, ka ari piemin savu nodarbo$anos un saistibu ar
mérka grupu. Talak vaditajs pastasta, kada ir grupas programma, iepazistina vecakus ar §is nodarbibas planu. Uzrunas
sakuma butiski ir pozitivi atzimét vecaku interesi un gatavibu sadarboties un turpinajuma sniegt Isu visparigu ieskatu
programma.

Priecdjos jiis satikt miisu programmad, kas paredzéta jauniesiem, lai mazindatu atkaribas risku veidosanos! Priecdjos par jiisu
interesi un gatavibu sadarboties!

Saja programma tiek piedavatas nodarbibas ne tikai jauniesiem, bet ari jums - vecakiem. Darbam ar nepilngadigo jauniesu
vecakiem ir paredzétas individudlas vai grupu nodarbibas. Sajas grupu nodarbibds jums bis lieliska iespéja savstarpéji baga-
tindties, daloties pieredze, ka ari kopigi rodot jaunus risinajumus, ka atbalstit savus bérnus.

Mes parrundsim, kapéc jauniesi uzsak lietot atkaribu izraisosas vielas un ka vinus atbalstit, lai jauniesi nevis pieverstos vielu
lietosanai, bet iemacitos izdarit pareizo izveli, istenotu savus mérkus un dzivotu piepilditu un jegpilnu dzivi.

Jiis sanemsiet darba gramatu un materialus, ar ko Sodien nodarbiba stradasim. Tie biis gan individuali, gan grupa veicami
uzdevumi. Péc to izpildes jiis tiksiet aicinati izteikties par savu pieredzi, dzirdesiet ari citus vecaku pieredzi. Atcerieties, ka jiis
varat atklaties tik, cik drosi un érti jiitaties par to rundt. Ikviens pieredzes stdasts ir vértigs, jo palidz saprast, ka vecaki piedzivo
lidzigus izaicinajumus.

UZDEVUMS. Vecaki nosauc savu vardu un isi raksturo sevi, nosaucot sava bérna labako ipasibu.

Ta ka dalibnieki séz apli, iepazi$anas notiek pa apli. Vaditajs $o uzdevumu sak ar sevi, tada veida iedrosinot dalibniekus.
Turpinajuma vaditajs katram piedava nosaukt vienu savu labako ipasibu. Otru aktivitati var ierosinat apla pretéja virziena,
ja vélas. Péc §is aktivitates vaditajs turpina uzturét pozitivu gaisotni, sakot, ka ir jauki uzsakt darbu, pievérsoties pozitivajam
sevi, prast pateikt ko labu ari par sevi pasu.

Paldies jums! Esam iepazinusies. Ir jauki prast pateikt labus vardus ari par sevi, jo nereti dzivé fokuséjamies uz to, kas trauce,
un nepamandam labo.

DISKUSIJA. Ko jus sagaidat no $is nodarbibas?

Grupas noteikumi

Vaditajs iepazistina ar grupas noteikumiem. Tiem jabat uzrakstitiem uz lielformata papira (pieméram, papira tafeles) vai

redzamiem ekrana, ja ir tada tehniska iespéja.

Ta ka mes stradajam grupd, mums ir japarrund noteikumi, kas attiecas uz o grupu.

1. Grupa ir slegta.

2. Konfidencialitate ir otrs svarigs noteikums, tas nozime, ka dalibnieku pieredzes stasti un visa personigd informdcija, kas
tiek parrunata Saja grupd, netiek izpausta arpus grupas. Ta ir atbildiba pasiem pariipéties par savu drosibu.

3. Censties savu viedokli izteikt kodoligi, jo nodarbibas laiks ir ierobezots.

4. Ar cienu izturéties pret citu dalibnieku viedokli, nepartraucot un ieklausoties.

5. Telefona skanai jabit izslegtai, nodarbibas laika to neizmantot.

Vai visi izprot Sos noteikumus un tiem piekrit? Ja ta ir, tad varam turpinat darbu.

PusaudZu vecumposma raksturojums un iesp&jamie riski

DISKUSIJA. Kadas pusaudziem raksturigas Tpasibas esat manijusi savos jaunie3os?
Tagad mes pariesim pie témas par pusaudzu vecumposma raksturojumu. Vispirms es jiis aicinu bridi padomat un tad nosaukt

dazus piemeérus, kas raksturo pusaudzus. Varat runat ari par to, ko jis esat noverojusi savos bérnos.

Vaditajs piedava izteikties tiem vecakiem, kas ir gatavi. Ja kads runa klusu, var teikto atkartot skali. Vecaku atbildes var ari
uzrakstit uz lielformata papira vai tafeles. Kad vecaki izteikusies, grupas vaditajs pasaka paldies par minétajiem piemériem
un turpinajuma atkal lidzigi aicina vecakus izteikties par to, kadi, vinuprat, pastav riski pusaudzu vecuma.

UZDEVUMS. Raksturigakas izmainas pusaudzu vecumposma.
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Kad vecaki izteikusies, vaditajs pasaka paldies un ladz atvért vecaku darba lapu gramata darba lapas “Raksturigakas izmai-
nas pusaudzu vecumposma” un “Iespéjamie riski pusaudzu vecumposma’, aicinot ielikoties tajas un parrunat to, kas vél
netika nosaukts.

levéribail
Ja dalibniekiem ir kads jautajums vai komentars, vaditajs aicina tos izteikt. Ja jautajums vai komentars ir parak plass, vadi-
tajs sniedz isu atbildi un piedava iespé&ju individuali parrunat to plasak péc nodarbibas.

Grupas vaditajs piedava darba lapa atzimét tos riskus, ko vecaki var attiecinat uz savu bérnu un kam batu japievér§ uzmani-

ba nekavéjoties. Péc tam vaditajs ladz vecakus isi padalities par to, vai vini pamanija un atziméja ko batisku par sava bérna
riskiem. Velams atgadinat, ka vecaki var izteikties un atklaties tik daudz, cik gatavi vini jatas.

Atgadinasu, ka jiis varat atklaties tik daudz, cik érti pasi jiitaties Sobrid par to runat. Ja kads ir gatavs padalities ar saviem novero-
jumiem, tas biis vertigi mums visiem, tomeér svarigakais ir tas, ka jiis par So jautajumu esat padomajusi un savas idejas atzimejusi.

Atkaribu izraisosu vielu lieto$anas riska faktori

UZDEVUMS. Atkaribu izraiso3o vielu lietodanas riska faktoru apzina$anas.

Tiek uzsakta téma par lieto$anas riska faktoriem. Sarunu turpinot, batu labi atzimét, ka vecaki drosi vien diezgan daudz
zina par $iem riska faktoriem, tomeér ir vérts pie tiem atgriezties vélreiz. Tiek lagts atvért vecaku darba lapu “Atkaribu iz-
raiso$u vielu lieto$anas riska faktori”

lepriekseja uzdevuma més parrundjam, kadi riski iespéjami pusaudza vecuma, un pédéjais apgalvojums bija - atkaribu
izraisosu vielu pameéginasana un lietosana. Tagad ieskatisimies riska faktoros, kas var veicindt vielu lietosanu. Drosi vien
jus daudz zinat par to, jo musdiends ir pieejama diezgan plasa informdcija par o tému. Jisu prieksa ir nakamais uzde-
vums, izpétisim un parrundsim to kopigi! Liudzu, izlasiet informaciju un uzdodiet jautajumus, ja ir kadas neskaidribas!

levéribail
Ja grupas dalibnieki ir aktivi un atvérti, var piedavat padalities ar saviem novérojumiem, bet noteikti nevajadzétu to uz-
spiest, jo informacija ir loti personiska.

Audzinasanas stili

UZDEVUMS. Noteikt savu audzing3anas stilu un ar to saistitos bérna uzvedibas aspektus.

Grupas vaditajs ladz atvért darba lapu “Audzinasanas stili” un izpétit to. Taja ir isi aprakstiti ¢etri audzinasanas stili. Veca-
kiem ir iespéja padomat, kura no tiem vini atpazist sevi. Parrunat, kurs no $iem stiliem, péc vinu domam, ir visproduktiva-
kais. Vaditajs pakapeniski pariet pie nakama uzdevuma, sasaistot to ar iepriek$éjo uzdevumu saturu.

Iepriekséjos uzdevumos meés parrundjam, kas raksturo pusaudzu vecuma posmu un kadiem riskiem bérni var biit paklauti.
Tagad es jums piedavasu uzdevumu, kas biis vairak vérsts tiesi uz jums — vecakiem.

DISKUSUJA. Ka jums 3kiet, cik nozimigs ir audzina3anas stils? Kads ir jusu audzina3anas stils — stingrs un
uzraugoss, piekapigs vai varbut esat parliecinati, ka bérniem vienkarsi jamacas no savam klodam un vini nav
ipasi jauzrauga?

Gribétu piebilst, ka audzinasanas stils visbiezak nebiis liekams viends |oti striktas robeZas, turklat abu vecaku parliecibas
var atskirties. Neesiet parak kritiski pret sevi, paraugieties uz So informaciju ka uz iespéju savos audzinasanas paradu-
mos ieviest ko jaunu vai paskatities uz savu pieredzi no cita skatu punkta. Jums ir iespéja uzrakstit savus novérojumus
un idejas.

- pauze -
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III

Lomu spéle “leraugi sevi bérna acim

Spélesim lomu speli, kura vajadzeés iejusties sava bérna loma. Uzdevums nebiis sarezgits, bet varbiit radis nelielu neveiklibas iz-
jutu. Bits neparasti paraudzities uz sevi berna acim, varbit ari tas jiis aizkustinds. Par to, ludzu, nekautreéjieties! Jums vajadzes
pateikt dazus vardus par sevi ka par bérnu (nosaucot bérna vardu) un par sevi pasu bérna acim.

UZDEVUMS. lejusties sava bérna loma, atbildot uz jautgjumiem.

Dalibnieki paliek, séZot apli, vaditajs uzruna katru dalibnieku péc kartas. Pirmajam buas gratak, tadé] vaditajs vispirms pa-
jauta, kur$ no dalibniekiem $obrid jatas visdro$ak, kur$ pirmais varétu sakt $o lomu spéli. Jaruna bas 1. personas (es) forma.
Ja dalibnieks to aizmirst, vaditajs atgadina. Atbildes sniedz viena vai divos teikumos.

Jautajumi, uz kuriem jaatbild dalibniekiem.
o Japasaka, ka tevi sauc un kads ir tavs hobijs vai ari ko patik darit brivaja laika (piemeéram, mani sauc..., man patik jasanas sports).

e Kdda ir mammas (ja dalibniece ir mamma) vai téta (ja dalibnieks ir tétis) milaka nodarbosanas? (piemeéram, mammas milaka
nodarbosands ir krustvardu miklu minésana).

o Ko tu parasti dzirdi no savas mammas (téta), kad dodies uz skolu?
o Ko tava mamma (tétis) saka, kad tev neveicas vai esi klidijies?
o Ko tu pedeja laika visbiezak dzirdi no savas mammas (téta)?

o Ko tu gribetu dzirdet no saviem vecakiem?

Pirmaja apli visi atbild tikai uz pirmo jautajumu, bet nakamos jautajumus (2.-5.) var izspélét ka dialogu ar katru dalibnieku.

levéribail
Iespéjams, pédéjais jautajums varétu kadu no dalibniekiem aizkustinat, tadé] pirms pédéja jautajuma vaditajs bridina par to,
un uz pédéjo jautajumu atkal visi atbild pa vienam (pa apli).

Kad visi atbildéjusi, vaditajs pateicas visiem dalibniekiem par drosmi, uzslavé par spéju iejusties bérna loma un ladz isi pa-
dalities ar saviem secinajumiem vai atklasmém. Svarigi ir atgadinat vecakiem, ka tagad vini iziet no bérna lomas un pilniba
pieslédzas savai identitatei.

DISKUSIJA. Ko jaunu pamanijat vai sapratat uzdevuma veik3anas laika? Par sevi, savu bérnu vai gimeni
kopuma?

Efekfivas audzinG$anas stratégijas

Tiek lagts atvért vecaku darba lapu “Efektivas audzinasanas stratégijas”.

UZDEVUMS. Sava starpa parrunat efektivas audzinGanas stratégijas.

Sis uzdevums jums lika paraudzities uz audzinasanu no bérna perspektivas. Tagad turpinajuma parrundsim iedarbigas
audzinasanas stratégijas un ieteikumus. Izlasiet darba lapa noraditos ieteikumus un atziméjiet, ko no minéta jis jau
praktizéjat un ko jums gribétos ieviest attiecibas ar bérnu (gimené) ka jaunu tradiciju. Péc tam padalisieties ar savam par-
domam paros.

leteikumi produktivai komunikacijai
UZDEVUMS. leteikumi produktivakai komunikacijai un aizsargajoso faktoru stipringsanai.
Turpinajuma tiek apskatita informacija vecaku darba lapa “Ieteikumi produktivai komunikacijai un aizsargajoso fak-

toru stiprinaganai”. Vecaki var izlasit un padomat, kuri ieteikumi viniem $obrid liekas noderigakie, un tos parrunat
grupa.

Viens no svarigakajiem aizsargajosajiem faktoriem ir kopigas aktivitates. Meés parrundsim, kadas aktivitates jis sava gimené
veicat visi kopa, liadzu, padalieties ar savu pieredzi!
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Grupas vaditajs pieraksta dalibnieku teikto uz lielformata papira vai tafeles. Vecaki var papildinat savu sarakstu darba lapa.
Vaditajs ierosina majas kopa ar bérnu apspriesties, kadas kopigas aktivitates vini gimené turpmak varétu organizét. Ta pla-
no$ana tiks iesaistits ari pusaudzis.

Atgriezeniska saite

Liels paldies visiem par lielisko un produktivo darbu! Jiis esat ieguvusi jaunu pieredzi, zinasanas, citu skatu punktu uz problem-
situdcijam un ari idejas, ka palidzeét savam bérnam un stiprinat savu gimeni. Lidzu, katrs padalieties, ar kadiem ieguvumiem
jits dosieties majas, nosledzot miisu sadarbibu!

DISKUSIJA. Ko panemsiet majas no $is nodarbibas, un ko jaunu uzzingjat?

Dalibnieki sniedz atgriezenisko saiti un, iespéjams, isu refleksiju par nodarbibu un saviem ieguvumiem.
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INDIVIDUALA KONSULTACIJA VECAKIEM

Pétijumi rada, ka gimenes iesaisti$anas atkaribu profilaksé pasarga no atkaribu izraiso$o vielu lietosanas atsaks$anas
péc intervences posma. Pusaudziem, kuri novértéja savu gimeni ka atbalsto$u atveselo$anas procesa, bija ievérojami vairak
atturibas dienu neka tiem, kuru gimenes $aja procesa neiesaistijas. Gimenei ir vislielaka un ilgstosaka ietekme uz bérnu un
pusaudzu attistibu, gimenes loceklu iesaisti$ana ir svariga, lai intervences iedarbiba butu produktiva un noturiga. Parasti
intervencé piedalas pusaudzis un vismaz vél viens vecaks vai aizbildnis. Ideala gadijuma ieklauj ari bralus un masas un
citus pieaugusos majsaimniecibas loceklus. Saja programma vecaku iesaistiSanas mérkis ir samazinat pusaudza atkaribu
izraisoso vielu lieto$anu un korigét problematisko uzvedibu, kuru biezi pavada lieto$ana, pievérsoties gimenes riska fakto-
riem, piemeéram, sliktai gimenes komunikacijai, atsve$inatibai un zemam problému risinaganas prasmém. Darbs ar riska
faktoriem un to mazina$anu kavé un novérs atkaribas veido$anos. Véra nemami ir ari socialie, vides un kultiras faktori, kas
raksturigi videi, kura pusaudzis dzivo un pavadu savu laiku. Pieméram, vai ir pieejamas alternativas izklaides, kultaras pa-
sakumi vai materialas labklajibas resursi. Parmainu planu veido atbilstosi iespéjam un resursiem konkrétaja situacija. Tam
jabut vienkarsam un realam, uzsakot parmainas ar vienkarsam, intervences dalibniekam prioritaram lietam.

Sagaidamais rezultats péc individualas vecaku konsultacijas:

o vecaki apgiis un attistis zina$anas par atkaribas veido$anos, atkaribas veidoSanas riska un aizsargajosiem faktoriem, ka
arl apgus zinasanas par mérku izvirziSanu un plana izstradi darba ar riska un aizsargajosiem faktoriem;

o vecaki apzinasies un attistls iemanas atkaribas veido$anas risku un aizsargajoso faktoru atpazi$ana un noteik$ana at-
bilstosi eso$ajai situacijai;

e vecaki apgus praktiskus ieteikumus un nepiecieSamas prasmes, kas veicina atkaribu izraiso$o vielu nelieto$anu, pildot
praktiskus uzdevumus;

e vecaki apgiis informaciju par vietéjiem, nacionalajiem un citiem palidzibas pakalpojumiem un to pieejamibu.

Nepieciesamie resursi

o Vecaku darba lapu gramata
o Pulkstenis laika kontrolei

e Rakstampiederumi (t. sk. krasaini markieri (divas krasas — riska faktoru atzimésanai un aizsargajo$o faktoru atzimésanai)).

Iss parskats

Nosaukums NepiecieSamie materidli

Sasveicinasands R _ .
lepazistinat vecakus ar intervences

un informé&3ana par T . 5
. . mérkiem un uzdevumiem.
mérkiem un uzdevumiem
Pilnveidot vecaku zinG$anas un izpratni
Atkaribas par atkaribas veidosanas procesu, Vecdku darba lapu gramata 5
veidosanas cikls katram atkaribas posmam raksturigajam “Atkaribas veido3anas cikls”
pazimém un atbilstosiem risinajumiem.
o N Vecaku darba lapu gramata
Papildinat vecaku zind3anas par " _ LT
’ - _ L g Atkaribas veido3anas cikls
Atkaribas definicija atkaribas definiciju un veidiem, kas » y L 5
- o y ) Atkaribas definicija
palidz dazddos atkaribas ciklos. e
un veido3anas
Vecaku darba lapu
Atkaribas veido3anas Pilnveidot vecaku zina$anas un izpratni gramata “Atkaribu slimibu
riska un aizsargajosie par atkaribas veidosanas riskiem veido$anas riska faktori” 10
faktori un aizsargdjosiem faktoriem. “Atkaribu slimibu veidosanas

: o 7
aizsargajosie fakfori
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. Pilnveidot vecaku zinG3anas un izpratni par  Vecaku darba lapu gramata
Mérku izvirzisana

_ mérku izvirzisanas nozimi un planosanas “Meérku izvirzisana 10
un plano3ana S M o o A"
procesu, lai varétu notikt parmainas. un plano3ana
Pauze
_ _ Balstoties uz identificétajiem riskiem un Vecaku darba lapu gramata
Parmainu plana . . L o _ P
15 aizsargdjosiem faktoriem, izvirzit mérkus Parmainu plans (piemérs) 40
sastadisana e - N _ _ _
un sastadit to Tsteno3anas planu. “Parmainu plans”
Atgriezeniska saite Nostiprinat iegUtas zinasanas. 5
Kopad nodarbibas istenosanai: 80

Individualas konsultacijas isteno$ana

Sasveicina$anads un informé&sana par mérkiem un uzdevumiem

Konsultacijas vaditajs ir ieradies pirms dalibniekiem un iekartojis telpu darbam, krésli salikti blakus vai viena pusé pie galda
vai citas virsmas ta, lai konsultacijas laika kopa ar vienu vai abiem vecakiem varétu pétit un parrunat izmantojamas darba
lapas. Vaditajs sagaida dalibnieku, sasveicinas un uzaicina ienemt vietas. Svarigi, lai vaditajs ir atvérts komunikacijai un
iedrosina vecaku ar laipnam, vienkar$am, neitralam sarunam, radot pozitivu gaisotni.

Vaditajs vispirms iepazistina ar sevi, nosaucot savu vardu un uzvardu, ka arl piemin savu nodarbosanos un lomu inter-
vences laika. Vaditajs ladz nosaukt ari vecaku vardu. Batiski ir pozitivi atzimét vecaka interesi un gatavibu sadarboties un
turpinajuma sniegt isu visparigu ieskatu programma.

Atkaribas veidosanas cikls

Vaditajs prezenté dalibniekam darba lapu no Vecaku darba lapu gramatas “Atkaribas veido$anas cikls”. Materials tiek novie-
tots ta, lai gan dalibniekam, gan vaditajam ir iespé&jams aplakot tas saturu un pievérst uzmanibu niansém.

UZDEVUMS. Kopa ar vecaku tiek ropigi izpéfits atkaribas veido3anas cikls.

Vaditajs ladz vecakus péc kartas nolasit TIKAI PAZIMES, kas raksturigas katram atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas pos-
mam. Péc tam, kad vecaki ir $os posmus nolasijusi, vaditajs paskaidro $o posmu sikak un atbild uz vecaku jautajumiem.

Saja materiald varat apskatit piecus posmus, kuriem cilvéks var iziet cauri, kamér noklist lidz atkaribas slimibai. Jauzsver, ka
vairums cilveku, kuri uzsak eksperimentét ar atkaribu izrisoso vielu lietosanu, to partrauc un vinu uzvediba neprogreseé talak
par eksperimentésanu.

Pirmais posms ir “Nelieto”. Sini posma jaunietim nav lietosanas pieredzes, bieZi vien lietosana 3aja posma nav aktudla.

Otrais posms ir “Eksperimente”. Liela dala cilvéku agrak vai velak kaut kada mera ir bijusi Saja posma un pameéginajusi aprei-
binaties, pieméram, uzsmekéjusi, iedzérusi alkoholu un pameginajusi ari citas vielas, kas ir ipasi izplatitas miisdiends. Parasti
saja posma cilveks noverte, ka atkaribu izraiso$as vielas iedarbojas uz organismu, ka ari sava organisma reakcijas uz vienu vai
vairakam vielam. Iespéjams, izdara secinajumus. Atbilstosi seko darbiba - eksperimenti vai nu turpinds, vai beidzas. Japiebilst
gan, ka sini posma sava zina bistama ir “pozitiva” lietoSanas pieredze. Pozitiva Sini gadijuma nozimetu, ka ir izjusta labsajiita
no vielu lietoSanas un nav bijusas negativas sekas. Tadejadi bieZi vien cilvekam rodas vélme atkartot darbibu, pastiprinot risku
izveidoties atkaribai velaka laika posma.”

Tresais posms ir “Epizodiska lietoSana”. Vai varat nolasit un paskaidrot, ka saprotat §1 posma pazimes? Ta ir lietoSana,
kas varétu biit nejausa, neregulara, laiku pa laikam, tacu atkartojas ar tendenci laika posmiem starp lietosanas reizém

samazindties. Sajd posma iespéjama intoksikdcija jeb saindésanas ar atkaribu izraisosajam vielam.

Ceturtais posms ir “Problematiski lieto”, kurs teju, teju ir solis pirms atkaribas, tacu situdciju var verst par labu. Ka jau pats
posma nosaukums vésta, Seit runa ir par lietosanu, kurai ir diezgan nopietnas negativas sekas. Lietosanas epizodes kliist aiz-
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vien biezakas, reibuma pakape palielinas, tolerance pieaug, cilvéks var nondakt policijas redzesloka, visparéja funkcionésana
dzive pazeminas, interesu un draugu loks mainas, neskatoties uz nelabveligam sekam un apnemsanos nelietot, lietosanas epi-
zodes atkartojas, ar vielu lietosanu vélas izmainit psihologisko un/vai fizisko labsajitu.

Piektais posms, jau ir atkariba ka slimiba. Sabiedriba biezi vien ir maldigi prieksstati par atkaribu. To biezi vien raksturo ka
“rakstura tritkumu” vai “izlaidibu”. Cilveki, kas sirgst ar atkaribu, bieZi tiek pazemoti, saucot vinus par “lupatam”, un vini no
apkartejiem sanem nievajosu attieksmi. Tacu, neskatoties uz sabiedriba pastavosajiem maldiem, atkariba ir atzita par slimibu.
Slimibu klasifikatora atkaribu slimibam ir pieskirti kodi, kas nozime, ka ir pietiekami daudz pieradijumu tam, ka ta ir tadi
pati slimiba ka citas.

Atkaribas definicija

UZDEVUMS. Tiek izskaidrota un parrundta atkaribas definicija, ka ari noskaidrots, kura atkaribas posma ir
vecdka bérns.

Nodarbibas vaditajs parskir darba lapu “Atkaribas definicija un veido$anas” un nolasa atkaribas definiciju, ka ari vér§ uzma-
nibu uz to, ka atkaribas veido$anas var nebit linears process (seciga pareja no viena posma otra). Péc tam vaditajs aicina
vecaku apdomat, kura no atkaribas veido$anas posmiem ir vina bérns.

Izklausas sarezgiti. Tacu to var pateikt vienkarsak. Atkariba ir hroniska, progreséjosa psihiska un fiziska slimiba, kas izraisa
invaliditates veidoSanos, paragru navi, ka ari lidzatkaribu - citu atkaribas veidu. Atkariba ir arstéjama, bet nav izarstéjama.
Tauta to médz dévet par jitu un prata slimibu. Pirms pastastisu par atkaribas fiziskajam izpausmem, nedaudz par terminu
“biopsihosociala”. Ar to apzime visus tos faktorus, kas veicina un/vai kavé un novers atkaribas veidosanos. Par tiem tad ne-
daudz péc britina.

UZDEVUMS. Atkaribas veido3anas cikla tiek izrunats tas, ko darit, lai novérstu pusaudza atkaribas
izveidosanos

Kad vecaks ir atbildéjis, vaditajs atgriezas pie darba lapas “Atkaribas veido$anas cikls” un nolasa vecakam sadalu “Ko darit?”.
Turpmak aprakstiti palidzibas veidi visos posmos.

DISKUSIJA. Kadas pardomas jums rodas? Kas ir tas, ko varam darit, lai palidz&tu?

Atkaribas veidosanas riska un aizsargajosie faktori

UZDEVUMS. Ar vecaku parrunat atkaribas veido3anas riska un aizsargajosos faktorus.

Vaditajs prezenté vecakiem darba lapu “Atkaribu slimibu veido$anas riska faktori” Vaditajs kopa ar vecaku nolasa riska
faktorus, kas saistiti ar atkaribu slimibu izveido$anos.

Materiala redzam, ka riski ir sadaliti tris kategorijas: biologiskie, psihologiskie un socialie. Biologiskie ir tie, kurus lielakoties
ietekmet nevaram. Nakamaja kolonna redzam psihologiskos riskus jeb riskus, kuri saistiti ar cilvéka psihisko veselibu un uzve-
dibu. Minétos riskus zindma mera varétu skaidrot kd sekas apkartéjas vides mijiedarbibai ar jaunieti. Visbiezak Sos riskus var
ietekmet un mainit, tomer, jo agraka vecuma ar tiem sak stradat, jo vieglak mainit. Savukart tresaja kolonna izvietoti socialie
faktori. Socialos riskus varam ietekmeét daleji, ir lietas, kuras varam mainit, un ir lietas, kuras nevaram.

Vaditajs prezenté sarakstu ar aizsargajosajiem faktoriem no darba lapas “Atkaribu slimibu veido$anas aizsargajosie faktori”

Ka jau rundjam ieprieks, nakama téma ir aizsargdjosie faktori. lespéjams, tas skan sarezgiti, bet péc biitibas aizsargajosie
faktori ir tiei pretéji riska faktoriem.

Tatad pirmaja kolonna, lidzigi ka ieprieks, ir biologiskie aizsargajosie faktori jeb faktori, kurus salidzinosi maz varam ietekmet.
Ipasu uzsvaru vélos likt uz daziem no tiem. Ja dzimta vairakas paaudzés ir kadas hroniskas saslimSanas, tad vérsanas péc pali-
dzibas pie medikiem var samazinat slimibas izpausmes, ka ari ir vérts padomat par atbalstu pie citiem specialistiem: psihologa,
psihoterapeita. Sanemot savlaicigu atbalstu no medikiem un citiem specialistiem, bérnu var pasargat no nevajadziga stresa un
atkaribu izraisoso vielu lietoSanas. Atceramies - jo vélindka biis pirma lietoSanas pieredze, jo labak. Uz bérna nenobriedusa-
jam smadzeném vielas iedarbojas daudz graujosak neka uz pieaugusam un nobriedusam smadzeném.

Talak rundsim par psihologiskajiem aizsargajosajiem faktoriem. Sos lield méra cilveki rada un veido pasi, un katra pieauguia
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atbildiba ir gadat gan par savu un bérnu, gan gimenes labbiitibu. Tatad redzam, ka $is kategorijas aizsargajosie faktori lielako-
ties saistiti ar dzivi gimené, audzinasanu un to, ka $i vide ietekme bérna rakstura, uzvedibas, prasmju un iemanu veidosanos.
So varam liela méra ietekmét, ripigi pie ta stradajot.

Nosleguma par socialajiem aizsargajosiem faktoriem. Liela méra ari $is kategorijas aizsargajosie faktori ir ietekméjami un
pilnveidojami, pieméram, veicinot un atbalstot bérna iesaistisanos skolas dzive, fakultativas nodarbibas, pulcinu apmeklésanu,
rast iespeju daudzveidigam un merktiecigam briva laika pavadisanas iespéjam. Izraugoties dzives vietu, véra nemami faktori
butu, lai dzives vieta butu saistosa kulttiras dzive, aizsniedzami veselibas apripes un socialas palidzibas pakalpojumi, labas
nodarbindtibas iespéjas.

UZDEVUMS. Vaditajs lodz vecakiem atkartoti parlasit aizsargajosos faktorus un atzimét tos, pie kuriem vini
varétu turpmak piestradat.

Mérku izvirzisana un planosana

Vaditajs ladz atvért darba lapu “Meérku izvirzi§ana un planos$ana”.

Tagad nedaudz par mérkiem un planosanu. Meérku izvirzisana un riipiga planosana ir prieksnosacijums atkaribas risku mazi-
nasanai un noversanai. Planosanas process ietver precizu meérku izvirzisanu un uzdevumu noteiksanu. Jo realak un precizak
ir formuleti merki, jo lielaka iespéjamiba, ka tie tiks sasniegti.

Diagramma ir 7 planosanas procesa posmi.

1. Nosakam, kadas ir jiisu konkretas vajadzibas. Tas butu labi izvérteét péc svariguma pakapes.

2. Tad izvirzam un formuléjam merki un uzdevumus, ka to sasniegt. Pie meérka izvirzisanas svarigi ir noteikt laika rami,
proti, cik ilga laika merki ir planots sasniegt.

3. Svarigi ir saprast uzdevumus, ko nepieciesams paveikt, lai sasniegtu planoto meérki.

Ne mazak svarigi ir pieverst uzmanibu veidam, ka parbaudisim un izmerisim, ka meérka sasniegSana virzas pareizaja
virziend. Vienkarss instruments ir skalas, pieméram, no 1 lidz 5. Parasti mérijumus veic, uzsakot procesu, procesa laika
un beigas.

5. Kad ieprieks mineétais ir paveikts, nosaka, ka tiesi tiks istenoti uzdevumi (ka, kad, cikos, cik biezi, ko tiesi).
Tad seko pats istenosanas posms.

7. Ik pa laikam ir verts atskatities un izvertet, ka veicas ar mérka sasniegSanu. Dazkart nepiecieSama meérku un uzdevumu
korigesana, skerslu noversana. Kad tas ir izdarits, var doties talak mérka sasniegSanas virziena.

Svarigi merku sasniegSanda novertet katru mazo soli! Tas motives doties talak. Maratonu var noskriet, tikai riipigi un neat-
laidigi trenéjoties. Viens solis viend reizé.

- pauze -

Parmainu plana sastddisana
Vaditajs ladz vecaku aizpildit darba lapu “Parmainu plans”, izmantojot pieméru no darba lapas “Parmainu plana piemérs”.

1. Vecaks tiek instruéts identificét divus riska vai aizsargajosos faktorus, kurus vecaks uzskata par sev batiskiem, un ierakstit
tos kolonna “Aizsargajoss faktors, kuru vélies pastiprinat, vai riska faktors, kuru vélies transformet aizsargajosa faktora”

Balstoties uz izraudzitajiem faktoriem, tiek noteiktas vajadzibas un ierakstitas kolonna “Tavas vajadzibas”

Tiek formuléti izmérami meérki, ierakstiti kolonna “Mérkis”

Tiek noteikti uzdevumi un ierakstiti kolonna “Uzdevumi mérka sasnieg$anai”

Vecakam lagts pardomat, kadi papildu resursi vinam bitu vajadzigi mérka sasnieg$anai, un ierakstit tos kolonna “Resursi”.

Tiek izstradats plans - kas, ka un cik biezi tiks veikts, lai pietuvotos mérkim. Tas tiek ierakstits kolonna “Plans”

A o

Tiek noteikti kritériji, péc kuriem izvértésim, ka dodamies pareizaja virziena, un tiek ierakstiti kolonna “Ka novértési
plana istenosanu?”.
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leveribai!
Vaditajs paslavé vecaku/-us par katru paveikto darba lapas punktu un parliecinas, ka lapa tiek aizpildita atbilsto$i apmacibas
macitajam un ta atspogulo sasniedzamus un paveicamus plana punktus.

Atgriezeniska saite

Liels paldies jums par lielisko un produktivo darbu! Jiis esat ieguvusi jaunu pieredzi, zinasanas, citu skatu punktu uz proble-
matisko situdciju un cerams ari idejas, ka palidzet savam bérnam un stiprindt savu gimeni. Sobrid biitu svarigi saprast jiisu
pardomas par padarito, ka ari parrunat jautajumus, kuri, iespéjams, radusies.
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1. Izvertésanas aptauja

Tavs vards: Tavs uzvards:

Sodienas datums: (DD.MM.GGGG.)

g
Turpmakie jautajumi ir par tipiskakajam psihologiskajam, uzvedibas un ikdienas B
gratibam. Sis griitibas ir batiskas, ja Tu tas piedzivo vismaz 2 nedélas un ilgak; ja tas £ = S
meédz pazust un atkal atsakties, tas traucé Tavu saistibu un pienakumu izpildi vai liek = 2 é
justies nespéjigam/-ai ar tam tikt gala. ,% :5) -g kS
S1E S |3
2l |5 |5
§ |8 |8 | %
Els |5 | ~
Péc katra no turpmakajiem apgalvojumiem, ladzu, atbildi, kad pédéjo reizi Tev bija = 2 2 2 .=
kada no minétajam gratibam (ja ta vispar ir bijusi). Atzimé, vai tas bija pédéja me- | 73 = k= k= §
nesa laika, pirms 2 lidz 3 ménes$iem, pirms 4 lidz 12 méne$iem, pirms viena gada vai = = ~ ~
vairak vai nekad. 4 3 5 ! 0

Iekséjo gr. 1. Kad bija pédéja reize, kad loti spécigi saskaries ar minétajam griitibam?

a. Juties iesprostots, depresivs, vientul$, beédigs, skumjs vai bezcerigs par savu nakotni. 4

b. Saskaries ar miega gratibam, tadam ka nemierigu naktsmieru, miegainibu dienas

. A . 4 3 2 1 0
laika vai sliktiem sapniem.
c. Piedzivoji trauksmi, nervozitati, spriedzi, bailes, $ausmas, panikas lékmes vai sa-
. . . 4 3 2 1 0
jutu, ka notiks kaut kas slikts.
d. Kluvi loti nemierigs un apbédinats, kad kaut kas atgadinaja par pagatni. 4 3 2 1 0
e. Saskaries ar domam par aizieSanu no dzives vai pa$navibas izdarisanu. 4 3 2 1 0
f. Saskaries ar to, ka redzi vai dzirdi lietas, ko citi cilvéki neredz un nedzird, vai sa-
. - Y - 4 3 2 1 0
jutu, ka kads var lasit vai kontrolét Tavas domas.
Argjo gr. 2. Kad bija pedéja reize, kad dariji minétas lietas divas un vairak reizu?
a. Meloji vai krapies, lai dabatu lietas, ko vélies, vai izvairitos darit to, ko nevélies. 4 3 2 1 0
b. Sajuti gritibas noturét uzmanibu skola, darba vai majas. 4 3 2 1 0
c. Sajuti gratibas klausit instrukcijam, kas tiek izteiktas skola, darba vai majas. 4 3 2 1 0
d. Izjuti gratibas sagaidit savu kartu. 4 3 2 1 0
e. Nirgajies vai draudéji citiem cilvékiem. 4 3 2 1 0
f.  Uzsaki fiziskus kautinus ar citiem cilvékiem. 4 3 2 1 0

g. Meginaji atghtu azartspélu zaudéjumus, atgrieZoties pie azartspélém nakamaja diena. 4

Turpinajums nakamaja lapa
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g
(Turpinajums) %
= <
g 3 2
[} 7 =
7 5} 1o
1] Q =} B
=4 = Q s
‘8 [19) E >
- g B
[+ N =
> o0 —
N I I
< |2 = g
8l |5 |2
Péc katra no turpmakajiem apgalvojumiem, ladzu, atbildi, kad pédéjo reizi Tev bija | 'S, @ P P 9
- L [ g g g ~
kada no minétajam gratibam (ja ta vispar ir bijusi). Atzimé, vai tas bija pédéja me- 5 = = = g
nesa laika, 2 lidz 3 méne$us atpakal, 4 1idz 12 méne$us atpakal, 1 un vairak gadus
atpakal, vai nekad. 4 3 ) 1 0
Lietosana 3. Kad bija pédéja reize, kad...
a. Tu lietoji alkoholu vai narkotikas katru nedélu vai biezak? 4 3 2 1 0
b. Tu pavadiji daudz laika, censoties iegat alkoholu vai citas narkotikas, lietojot al-
koholu vai citas narkotikas vai atgtstoties no sekam, kas radusas, lietojot alkoholu 4 3 2 1 0
vai citas narkotikas (t. i, jatoties slims)?
¢. Tu turpindji lietot alkoholu vai citas narkotikas, lai gan tas radija socialas prob-
lémas (jeb problémas ar apkartéjiem), kautinus vai citas gritibas ar apkartéjiem 4 3 2 1 0
cilvekiem?
d. Tavu alkohola vai citu narkotiku lietosanas paradumu dé] Tev nacies samazinat 4 3 5 ] 0
vai pilniba atteikties no savas iesaistes darba, skola, majas vai socialos pasakumos.
e. Tev bijusas loti nopietnas veselibas problémas, saistitas ar parmérigu alkohola vai
citu narkotiku lieto$anas partrauks$anu, tadas ka roku tricé$ana, vemsana, grati-
. s . . . ) 4 3 2 1 0
bas mierigi sédét vai gulét. Tu esi lietojis alkoholu vai citas narkotikas, lai atbrivo-
tos no §is sliktas passajutas vai izvairitos no $im problémam?
Aréjo gr. 2. Kad bija pédéja reize, kad dariji minétas lietas divas un vairak reizu?
a. bija konflikts, kura laika Tu pagradi, sagrabi vai grastiji kadu? 4 3 2 1 0
b. panémi kaut ko no veikala, par to nesamaksajot? 4 3 2 1 0
c. pardevi, izplatiji vai palidzéji razot nelegalas narkotikas? 4 3 2 1 0
d. vadiji transporta lidzekli alkohola vai citu narkotisko vielu reibuma? 4 3 2 1 0
e. tiSuprat sabojaji vai salauzi mantas, kas nepieder Tev? 4 3 2 1 0
5. Vai Tev ir kadas citas butiskas psihologiskas, uzvedibas vai ikdienas dzives gratibas, Ja  Ne
kuras vélies risinat vai kuru risina$ana vélies sanemt palidzibu? (Ladzu, raksturo) 1 0
vl

6. Kads ir Tavs dzimums?

a. Zéns/Virietis b. Meitene/Sieviete c. Cits (Kads: )

7. Kads ir Tavs vecums?

8. Cik minites Tev prasija aizpildit $o aptauju?
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PILDA TIKAI VADITAJS

SASKAITISANA
Pédéja ménesi | Pédgjas 90 dienas Pedéja gada Jebkad

Skalas Panti (4) (4, 3) (4,3,2) 4,3,2,1)
Ieksgjo gr. la-1f
Aréjo gr. 2a-2g
Lieto$ana 3a-3e
Uzvediba 4a—4e

Kopa la—4e

Aile, kas tiek analizéta, izvértéjot dalibnieka atbilstibu programmai (1-4 punkti - uznemsana)

Ailes, kas tiek salidzinatas, nosakot dalibnieka intervences grupu (lielakais punktu skaits nosaka grupu)

Aile, kas tiek analizéta, salidzinot izvértéjumu pirms un péc dalibas intervencé (sagaidams, ka péc

intervences izie$anas $is raditajs samazinasies)
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2. PusaudZu un jaunie$u pieméri

/

Annai ir 15 gadi. Vina $obrid macas 9. klasé. Draugi
vinu raksturo ka jauku un uzticamu. Pédéja laika Annas
draugi ir pamanijusi, ka meitene atsakas ar viniem pava-
dit laiku, sakot, ka daudz jamacas. Anna ir uztraukusies
par skolas sekmém un gaidamajiem eksameniem, tapéc
censas vairak laika pavadit macoties. Meitene pamana,
ka pédéja laika izjut satraukumu, nervozitati un nespéj
atslabt. Kad Annai sanak iziet lauka ar draugiem, tad
meitene uz bridi jutas labak. Meitenei ir izteiktas grati-
bas koncentréties skolas uzdevumiem, piespiest sevi uz-
sakt tos darit un pabeigt lidz galam. Vienatné Anna biezi
piedzivo sliktas domas par sevi un nakotni. Pieméram,
Anna doma, ka neko nesaprot, ka ir sliktaka par citiem
skolas biedriem, ka ari doma, ka sanems sliktus vértéju-
mus, nespés nokartot eksamenus un nakotné nekas labs
vinu negaida. Sis domas rada bailes un satraukumu, ka
ari nepatikamas sajitas kermeni, pieméram, neizskaid-
rojamu nogurumu, muskulu saspringumu, sajatu, ka
trikst gaisa, galvas reibonus. Anna $ados brizos parasti
iegulas gulta un skatas telefona, kas uz isu bridi liek jus-
ties labak, tacu péc tam meitene jatas vainiga par to, ka
vina nav padarijusi to, ko bija ieplanojusi.

Annai ir 23 gadi. Vina macas augstskola, bet paslaik
panémusi akadémisko atvalinajumu, jo nespéja tikt gala
ar studiju darbiem, ko savienoja ar darbu. Draugi Annu
raksturo ka jautru, ar vinu kopa vienmeér ir forsi pavadit
laiku, tacu pédéja laika Anna daudz vairak brivo laiku
pavada vienatné, sava istaba, neatbild uz draugu zinam.
Anna jutas ka neveiksminiece par to, ka ir panémusi
akadémisko atvalindgjumu, meitene doma, ka nepabeigs
augstskolu un nevarés atrast darbu, kas vinai patik.
Meitene ir pamanijusi, ka vinai nepatik tikties ar drau-
giem, jo vini visi macas augstskola. Brizos, kad draugi
runa par savam studijam, Anna doma, ka vina ir mul-
ke, jo vina vienmeér nevar izdarit visu, ka pienakas. Tas
vinai liek justies nomaktai, vientulai, nevértigai, piedzi-
vot bezspécibas izjutu un satraukumu par to, ka vinu
nakotné nekas labs negaida. Tajos brizos Annu parnpem
nepatikamas sajitas kermeni, vina jat saspringumu
plecos, sak svist, sastingst, domas klast neskaidras un
ir gratibas parunat. Tad vina izdoma kadu iemeslu, lai
atvaditos no draugiem un varétu doties majas. Uz isu
bridi Anna izjat atvieglojumu, ta¢u ilgtermina meitene
jatas arvien vientulaka, doma, ka draugiem patiesiba
vina nepatik, jo draugi arvien retak sakusi zvanit.

Tomam ir 15 gadi. Zéns macas 9. klasé, macibas Tomu
nekad nav intereséjusas. Vins$ ir jautrs un atraktivs jau-
nietis. Tomam ir daudz draugu. Situacijas, kad ir iespé&ja
pavadit laiku ar draugiem, Toms to parasti izmanto. Ari
brizos, kad ir veicami skolas darbi vai majas pienakumi,
zéns labpratak izvélas pavadit laiku ar draugiem. Tas,
savukart, ietekmé zéna attiecibas ar vecakiem, jo biezi
ir stridi par to, ka zéns nav izdarijis sev uzticétos piena-
kumus majas, un vecaki ir noraizéjusies par to, ka Toms
pabeigs 9. klasi. Vecaki saka, ka Toms drikst satikties ar
draugiem, kad ir izmacijies un iztirijis savu istabu. Ta-
dos brizos Toms jatas saniknots un dusmigs, ka javeic
majas darbi un nevar satikties ar draugiem, kad vins to
vélas. Zéna pratu parnem domas par to, ka neviens vinu
nesaprot, vecakiem interesé tikai macibas, kapéc vispar
vajag macities, ja tas ir tik grati. Vins$ klast nervozs, sa-
springts, médz sviest pa gaisu to, kas pagadas pa rokai,
uzkliegt vecakiem, sist dari pret sienu. Toms izvélas
nepaklausit vecakus un aizbégt no majam, lai satiktos
ar draugiem. Toms ar draugiem biezi vien médz iet uz
parkiem, kur ir citi jauniesi, kas médz ieklat nepatiksa-
nas. Toms parasti atgriezas majas vélu, nesakot, kur un
ar ko kopa ir bijis.

Tomam ir 25 gadi. Vips ir jautrs un atraktivs virietis.
Tomam ir daudz draugu. Vin$ uzsaka macibas augst-
skola, tacu pameta, jo domaja, ka labak vélas stradat un
pelnit naudu, nevis bt atkarigs no vecakiem. Sis bija
Toma tre$ais darbs, jo virietis nespéj viena darba vieta
noturéties ilgak par ménesi. Tomam patik pavadit lai-
ku ar draugiem, jo vin$ var atslabinaties un nedomat
par darbu. Kad Toms atceras par darbu, tad jutas ka
neveiksminieks, jo citi draugi iegust izglitibu un varés
stradat darbu, kas viniem interesé, bet vinam savs darbs
nepatik, jo nevar nopelnit tik, cik vélas, ir agri jacelas
un japaklaujas citu noteikumiem. Toms doma, ka nekas
labs nakotné vinu negaida, kada jéga censties, ja nekas
tapat neizdodas. Tas rada apjukumu, bailes un nezinu.
Vins izjut saspringumu kermeni, domu apjukumu un
izvélas piezvanit draugiem, lai satiktos. Vin$ ierodas
majas naktl. Virietis pamana, ka netiek gala ar ikdienas
pienakumiem, pieméram, nav spéka no ritiem piecel-
ties. Ilgaka pagulésana no rita liek justies uz bridi labak,
bet tas rada problémas darba. Toms jutas aizkaitinats,
kad vinam zvana prieksnieks, lai izteiktu aizradijumu
par darba kavésanu. Toms sarunas laika médz nomest
klausuli. Vin$ nesen ir partraucis darba attiecibas, jo
vinu atlaida par regularu darba kavésanu.

/
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