A Lidzfinansé
Fa Eiropas Savieniba

ERASMUS+

Mana dzive ir svariga

Uz stastu balstita metode emocionalajai noturibai

un garigajai veselibai Proje

Metodiskais riku kopums socialo, izglitibas un garigas
veselibas jomas specialistiem
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KAPEC TAS IR SVARIGI

Eiropiesi kada dzives
posma piedzivo garigas
veselibas grutibas

|zolacija, pandémija un kars to ir
padzilinajusi. Parastais atbalsts ne
vienmer sasniedz tos, kam tas visvairak
vajadzigs.

Vecaka gadagajuma cilveki

Vientuliba un sociala izolacija, kas var novest pie depresijas.

Trauma un kars
Trauksme, stress un pieredze, ko gruti apstradat.

Atkariba

Ve VI = Vie o

Siem cilvékiem ir vajadzigs ieejas punkts, kas ir dross, pieejams un neprasa

skaidrojumus.
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KAS TA IR

Strukturéts, zema slieksna
veids, ka organizét personigo
pieredzi ka stastu.

Tas rada drosu, paredzamu telpu pieredzes fiksésanai
bez analizes, skaidrojumiem vai interpretacijas.

#Z nav psihoterapija # nav diagnostika Z nav vertéjums
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METODE BALSTAS UZ CETRIEM PRINCIPIEM
Cetri principi, jebkurs vecums
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Struktira Robezas
Skaidra, fiks€éta seciba. Mazak japatur prata un izjuta, kur atrodaties. Brivpratigi. Pauzet vai apstaties jebkura bridi. Nav jaskaidro. Nav

vértéjuma.
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Atkartojamiba Pabeigtiba

Stabila forma, ne fikséts saturs. Viegli atgriezties; mazina spriedzi. Katrai darbibai ir skaidrs noslégums. Atzits, nekad nevertéts.
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DIGITALAIS RIKS

Digitals galds, kur stasts paliek cilvécigs

[ — —————
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Galds Lampa Tuksa lapa Riku kaste Skapis
Vieta, kur izklast Viss redzams, mierigi. Sac jebkur, jebkada Formas, krasas, zimes. Saglabats, gatavs
stastu. forma. atgriesanas bridim.

Nav digitala terapija: tas notur ietvaru, regulé tempu, darbojas tiessaisté un saglaba stastus.
Papirs darbojas tikpat labi.
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PASREGULACIJA, NE TERAPIJA
Parvaldiba ar vienu klikski

* *
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Elpot Izpludinat Salocit
20-40 sekundes mierigas elposanas. Mikstiniet attélu, ja tas skiet parak ass. Paslépiet personigo drosa vieta.

e e N
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Pelektoni Dedzinat vai sastumt Pretattéls
Nonemiet krasu vai atgrieziet to atpakal. Simboliska atbrivosanas. Var pasargat Uzklajiet pozitivu Ziméjumu virs gruta.

saglabajamas dalas.

Nelieli mehanismi, kas palidz saglabat kontaktu ar procesu. Nekad neskoréti, nekad neinterpretéti.
Darbojas 1pasi labi ar pusaudziem un nogurusiem dalibniekiem.
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KAM TAS PAREDZETS

Vienadas darbibas,
atskiriga perspektiva

ﬁ
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Pusaudzi Pieaugusie Vecaka gadagajuma Starppaaudzu
Virzities uz prieksu, veidot Lidzdaliba bez spiediena vai cilveki Vienadi nosacijumi. Nav
savus ricibas veidus. vértéjuma. Saglabasana, ciena, skolotaja, nav skoléna.
nepartrauktibas sajuta.
migranti un parvietotas personas sociala adaptacija kopienu programmas
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KUR TO PIELIETOT

levietojiet to sava
esosaja darba

Izglitiba Socialais darbs
Neformalas izglitibas kursi un Dross, paredzams formats
moduli jauniesiem un dazadam grupam.

pieaugusajiem.

Ka viena sesija vai vesela sérija: 30-60 min sesija sesiju sérija

Y
®

Kopiena Erasmus+
Starppaaudzu un kopienu leklausana, (idzdaliba, sociala
iniciativas. kohézija.

tieSsaisté vai jaukta formata papirs vai lietotne

8/ 20



PIECI SCENARIJI
Cels uz saglabato stastu

Izmantojiet visu ciklu vai jebkuru atsevisku scenariju.

Kas es esmu Saja Ko man patik
diena atcereéties
daudzie sevis esamibas maigi, mierigi, ar cienu
veidi
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Kas notika Sodien Mans stasts paliek
fiksé dienu, bez
skaidrojumiem

saglaba to, tad noslédz
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Kas notika sodien

Pusaudzi - Jauniesi -
Vecaka Gadagajuma Cilveki

ILGUMS
15-25 min
Fikset dienu ka dalu no sava stasta bez
skaidrojumiem, analizes vai vertéjuma.
Noteikt ietvaru Izvéléties dienas Fikset katru dalu Parbaudit secibu Noslegt
“Més vienkarsi dalas “Ta ir Zime, ka s1 dala “Vai jus redzat, ka dienai “Sodienas stastam ir sava
paskatisimies, ka pagaja 1 “Méginiet nosaukt divas vai pastaveja.” bija sakums, vidus un forma.”
diena.” tris Sodienas dalas.” beigas?”
Seit nav pareizu vai nepareizu variantu. Pat viens punkts ir pietiekams. JUs varat saglabat So darbu vai vienkarsi nolikt to mala.
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Kas es esmu saja diena

Pusaudziem - JaunieSiem

ILGUMS
20-30 min
Pamanit dazados sevis esamibas veidus. Katrs no
tiem ir téls jusu stasta.
Noteikt ietvaru Izvéléties 'es’ Fikset telus Isi apzimé&jumi (péc Nosléegt
“Més nemekléjam, kas jis versijas “Ta ir Zime, ka sads lzveles) “Dazadi téli — visi var
esat 'patiesiba’.” “lzvélieties 3-5 versijas, esamibas veids pastav.” “Pievienojiet vienu vardu — pastavet lidzas.”
kuras jus sevi atpazistat.” vai atstajiet bez
nosaukumiem.”
Jus varat sakt ar vardiem: 'es, kad... Der jebkura atzime. Pat viena ir pietiekama. Sis nav tests un nav vértéjums.
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Mazo solu spéks

Pusaudziem - JaunieSiem

ILGUMS
20-30 min
Fiksét kustibas pieredzi, lai ar1 cik nelielu, ka
turpinosu secibu.
Noteikt ietvaru Izvéleties situaciju Veidot secibu Izvietot un parskatit Nosléegt
“Par to, ka kaut kas dzive “lzvélieties vienu situaciju, “Ta bija sadi — kaut kas “Vai jus redzat, ka ta ir “Sis ir jhsu kustibas stasts.”
var virzities uz prieksu.” kura kaut kas nedaudz palidzéja — kustiba seciba?”
mainijas.” turpinas.”
JUs varat izvéléties loti vienkarsu pieméru. Més neanalizésim situacijas un nevértésim [émumus. Tas var but loti mazs solis.
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0 SCENARIJS 4 - MIERTGS STARPPAAUDZU
Ko man patik atceréties

Vecaka Gadagajuma Cilveki

ILGUMS
20-30 min
Maigi fikset patikamus, viegli atsaucamus
fragmentus, kas atbalsta mieru un cienu.
~ ~N 7 ~N 7 ~N 7~ N 7 N
.. / © v
Mierigs ietvars Izvéleties Fiksét fragmentus Nosauksana (péc Nosléegt
“Més atcerésimies dazus fragmentus “Zime&jums, simbols vai izvéles) “Tas ir dalas no jusu
brizus, kurus ir viegli “Patikamus un viegli vienkarsa zime.” “Pieskiriet nosaukumu — vai stasta.”

atcereties.” atsaucamus jums atmina.” atstajiet bez ta.”

KO SAKA FASILITATORS

Mums nav jasteidzas. Meés stradasim jums érta tempa. Jus varat sakt ar vienu bridi. Ar to pietiks.
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SCENARIJS 5 - SAGLABASANA UN NOSLEGUMS

e Mans stasts paliek

Pusaudzi - Jauniesi -
Vecaka Gadagajuma Cilveki

ILGUMS
15-25 min
Saglabat izveidoto stastu ka saskanotu, pabeigtu un
vértu saglabasanas. Tad noslégt.
- N 7 N 7 N 7 N 7 R
C / ®© v
Noteikt ietvaru Izvéléties Sakartot stastu Nosaukums vai zime Noslegt
“Veids, ka saglabat jusu Saglaba]amo “lzvietojiet elementus, ka “Pieskiriet nosaukumu — “Sis stasts tagad ir
stastu.” “Izvelieties tas dalas, kuras jums ir erti.” vardu, frazi vai zimi.” saglabats.”
vélaties saglabat.”
KO SAKA FASILITATORS
Seit nav pareizas izvéles. Tas var bt visas vai tikai dazas. JUs varat pie ta atgriezties, kad vien vélaties.
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PROFESIONALA LOMA
Noturiet ietvaru, ne saturu

Jus noturiet procesualo ietvaru: struktiiru, robezas, tempu.
Jus nekad nestradajat ar saturu, ko persona rada.

v JUS DARAT X JUS NEDARAT
Izskaidrojiet darbibu secibu Analizét saturu
Radiet drosu, mierigu atmosféru Interpretét teikto
Uzturiet tempu Vértét rezultatu
Uzturiet [idzdalibas robezas Dot padomus
Skaidri noslédziet katru posmu Virzit uz secinajumiem
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DROSTBA - VALODA
Sekojiet saviem vardiem

Viens nepareizs jautajums parvers fiksésanu par nopratinasanu.
Saglabajiet savu valodu neitralu un vérstu uz procesu, nekad uz saturu.

X IZVAIRIETIES v LIETOJIET VIETA
“Ko jus jutat?” “Der jebkura atzime.”
“Kapéec tas notika?” “Jums nav jaskaidro, ja nevélaties.”
“Ko tas nozime?” = “Ar to pagaidam pietiek.”
“Vai tas ir labi vai slikti?” “Jus varat mainit krasu, formu vai izméru.”
“Ka jus to izskaidrotu?” “Jus varat apstaties jebkura bridi.”
“Pastastiet vairak par...” “Sis ir jlisu atzimésanas veids — tas ir tikpat

derigs ka jebkurs cits.”
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KAD NOTIEK NEGAIDITAIS

R — ° — °o 0 — [ -
Gritas situacijas un ka reageéet
Palieciet stabili. Katrai situacijai — gatava fraze, un
vienmer iesp€ja paléninaties vai apstaties.

PERSONA NEKO NESAKA

“Jums nav jasaka neviens
vards.”

“Jus varat palikt klusuma tik
ilgi, cik nepieciesams.”

“Ja vélaties, vienkarsi atstajiet
atzZimes.”

ATVERIET MAIGI

IESTREDZIS SAKUMA

“Saciet ar kaut ko pavisam
vienkarsu.”

“Pat viena atzime ir
pietiekama.”

“Ir normali nezinat, ar ko sakt.”

“Més saksim ar vienkarsu vingrinajumu. Seit nav vértésanas un
nav analizes. Jus izvélaties, ka un ko darit.”

BAILES DARIT NEPAREIZI

“Seit nav uzdevuma, kas batu
jaizdara pareizi.”
“Ar to, kas ir, jau pietiek.”

“Jus varat atstat to tiesi ta, ka
ir.”

NOSLEDZIET MAIGI

—
Spécigas emocijas
KAUT KAS UZNAK VIRSPUSE

o “Més varam mazliet paléninat
tempu.”

e “JUs varat panemt pauzi.”
o “MEginiet léni ieelpot un
izelpot.”

e “Més varam pie ta atgriezties
vélak.”

“Seit més apstajamies. Tas, ko jis izdarijat, ir pabeigts. Paldies

par lidzdalibu.”
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SACIET SONEDEL
lzméginiet vienu scenariju

Izvélieties vienu Atveriet StoryTileCraft
sceénariju Vai vienkarsi papiru un pildspalvu.

Saciet ar “Kas notika Sodien”. Abi ir vienlidz derigi.
Piecpadsmit minutes ir pietiekami.

Sertifikacija nav nepieciesama. letvara noturésana ir vieniga
prasme, un jums ta jau ir.

Zimésanas riku celvedis: storytilecraft.com/lv/guide-tools

Noturiet ietvaru

Saglabajiet neitralitati, uzturiet
tempu, noslédziet maigi. Tas ir viss
darbs.
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https://storytilecraft.com/lv/guide-tools

Tavs stasts ir svarigs

Lejupieladet PDF rokasgramatu: https://em.storytilecraft.com/

Lietotne: https://storytilecraft.space/

Zimésanas riku celvedis: https://storytilecraft.com/lv/guide-tools

Scenariju centrs: storytilecraft.com

nocionala noturiba un gariga veseliba, izmantojot stastniecibu

S )Y VAS @

Shmer atspogulo Eiropas Savienibas vai Valsts izglitibas
s pie atbildibas par tiem.
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https://em.storytilecraft.com/
https://storytilecraft.space/
https://storytilecraft.com/lv/guide-tools
https://storytilecraft.com/

Paldies

Tava dzive ir svariga.

Tavs stasts ir svarigs.

stastus, lai dzivotu.”

on

spogulo Eiropas Savienibas vai Valsts izglitibas attistibas agentiras viedokli. Ne
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