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tev var betona bloks, kuru nav 

var un no 
vai 

Piecu modelis, par kuru ir 
kas 

VIENU NO VAI SAVU 

V 

1. Meitene skolu, jo nekad nedzird var šo lai 
ierastos 

2. Jaunietis savu un, lai skolas 
noteikti ir ar un ir noteicis to sev 

nopietni ikviena testa 

3. Draudzenes visu laiku zina, ka par sliktu, un 
elpot cigarešu Ko var 

4. Puisis no ir atradis cigarešu ir bet lai 
ar citi. to savam draugam un citiem 

klasesbiedriem. draugs ir ka 

5. Jauniete ir ka lietot alkoholu. ir uz un zina, ka tiks lietots alkohols 
ar sulu un 

6. Drauga mazais daudz laika pavada Draugs ar savu jo 
veikšanai ir dators. lai atrisina šo 



Mana piedzīvotā situācija: 

Situācijas risinājums: 

PIECU SOĻU PLĀNS 
PROBLĒMU RISINĀŠANAI 

1. solis Problēmas identificēšana 

Kāda ir mana problēma? Kas notiek? Ko jūtu? 
Mēģini noteikt problēmas cēloņus. 

2. solis Domāšana un runāšana par risinājumiem 
Radi daudz dažādu risinājumu (radoša domāšana), 
tostarp runā ar kādu, kuram uzticies. 
Centies pēc iespējas labāk aprakstīt savas sajūtas. 

3. solls Risinājumu izvērtēšana 
Izvērtē risinājumus, salīdzinot to priekšrocības 
un trūkumus un apsverot īstermiņa 
un ilgtermiņa sekas. Pamatojoties uz šo novērtējumu, 
izslēdz risinājumus, kas nav izmantojami veiksmīgi. 

4. solls Viena risinājuma izvēle 
Izvēlies vienu risinājumu un īsteno to. 

Pārdomā izvēlētā risinājuma rezultātus. 
Ko iemācījies? Ko mainīji? 
Vai jūties labāk? 



Mērķu noteikšana 
Sapņošana par savu nākotni bieži ir saistīta ar to, ko 
vēlamies darīt un par ko vēlamies kļūt. Svarīgi ir arī tas, 
kā tu jutīsies. Tavu nākotni veido ne tikai profesijas 
izvēle, bet arī tava veselība un attiecības ar apkārtējiem 
cilvēkiem. UNPLUGGED mācību stundu noslēgumā 
vēlamies iemācīt tev vienkāršu veidu, kā ilgtermiņa 
mērķi sadalīt īstermiņa mērķos. 

MANI MĒRĶI: ILGTERMIŅA UN ĪSTERMIŅA 
Mans ilgtermiņa mērķis: 
"Viena lieta, ko vēlos sasniegt ilgtermiņā." 

Grupā apspried savu ilgtermiņa mērķi un sadali to trijos posmos. 
Šādā veidā tu nosaki īstermiņa mērķus. 

Pirmais posms: 

Otrais posms: .. 

Trešais posms: . 

Kā šī mērķa sasniegšanu var kavēt atkarību izraisošo vielu lietošana? (Vai tās nāktu par labu?) 



UNPLUGGED NOVĒRTĒJUMS 

Atskaties uz savas darba burtnīcas 1. nodarbību un apskati savus personīgos mērķus, 
ko izvirzīji šajā programmā.Vai domā, ka mērķi ir sasniegti? 

Jā, jo . 

Nē, jo . 

KO ESMU APGUVIS(-USI} NPLUGGED NODARBĪBĀS 

Ko varu izmantot sev? . 

Tas, ko varu izmantot mājās vai citur, ir .... 

Tas, ko es vēlētos sevī uzlabot, ir 

Kas man patika vai ko es novērtēju visvairāk? ... 

Tas, kas man šķita grūti vai ne pārāk labi ir . 

Padomi nodarbību uzlabošanai 

Mans atvadu sveiciens UNPLUGGED nodarbībām: 



Lapa tev 
Uzraksti kaut ko jautru vai interesantu, ko starp nodarbībām esi 
pieredzējis{-usi), dzirdējis{-usi) vai par ko esi domājis{-usi). Reizēm tev 
būs jāparāda sava darba burtnīca citiem skolēniem vai jāiesniedz tā 
skolotājam{-ai) tavu sniegto atbilžu pārbaudei. 




