
                        

  



Dzīves laikā gandrīz visi cilvēki piedzīvo vairāk vai mazāk nozīmīgus traumatiskus 

notikumus. Tie var būt ikdienišķi sarežģījumi, grūtības vai neveiksmes, bet dažkārt  sasniedz 

pat traģēdijas apmērus. Trūkums, vardarbība, šķiršanās, nelaimes gadījumi, nāve, dabas 

katastrofas, smagas saslimšanas, atkarības un citas nelaimes ir neatņemama dzīves sastāvdaļa. 

Taču vienos un tajos pašos apstākļos cilvēki reaģē dažādi – ir daļa, kas salūzt, bet citi spēj atrast 

spēku, lai turpinātu dzīvot. Un reizēm tieši neveiksmīga vai traģiskā pieredze mudina mainīt 

līdzšinējo dzīvi un veicina pozitīvu izaugsmi. Rokasgrāmatas kontekstā ar jēdzienu Rezilience 

tiek saprasta spēja izdzīvot un piedzīvot izaugsmi sarežģītās un traģiskās situācijās, kad 

pastāv virkne riska faktoru viņu ģimenēs, sociālajā vidē vai, kad problēmas rada pašu rakstura 

iezīmes, paradumi un līdzšinējā traumatiskā pieredze.  

Nodibinājums “Sociālo pakalpojumu aģentūra” jau kopš 2003.gada ir īstenojis 

aktivitātes, programmas un projektus jauniešiem, īpašu uzmanību pievēršot jauniešu grupām, 

kas pakļautas dažādiem riskiem vai arī rada riska situācijas citiem. Tie ir jaunieši, kas zaudējuši 

bioloģisko vecāku aprūpi un nonākuši ārpusģimenes aprūpes sistēmā, jaunieši ar problemātisku 

uzvedību, saskarsmes grūtībām, konfliktējošām attiecībām, suicidālām tieksmēm u.tt. Šobrīd 

aktuālākās ir: 2016.gadā uzsāktā pusaudžu saskarsmes veicināšanas programma DARI, kas ir 

pieejama Rīgas pilsētā deklarētiem pusaudžiem vecumā no 13 līdz 18 gadiem, projekts “PROTI 

un DARI”, kurā tiek iesaistīti jaunieši, kas nemācās, nestrādā un nav reģistrēti NVA, kā arī 

“NVO programmas” projekts “Sociālā riska jauniešu iesaiste brīvprātīgajā darbā”, kuras 

ietvaros izstrādāta šī rokasgrāmata. Darbs ar jauniešiem tiek veikts arī radošo nometņu laikā. 

2018.gadā Aģentūra ir rīkojusi 11 nometnes bērniem un jauniešiem no audžuģimenēm, 

aizbildņu un adoptētāju ģimenēm, jauniešiem ar saskarsmes un uzvedības problēmām, kā arī 

jauniešiem, kuri vēlējušies attīstīt izdzīvošanas prasmes neikdienišķos apstākļos. 

Pusaudžu un jauniešu vecumposmā pārmaiņas notiek tik strauji, ka jautājums par 

rezilienci jeb spēju izdzīvot un adaptēties pārmaiņām kļūst par vienu no lielākajiem 

izaicinājumiem. Tāpēc arī rezilience visbiežāk tiek pētīta un analizēta saistībā ar pusaudžiem 

un jauniešiem, taču termins ir attiecināms uz visiem vecumposmiem un sociālajam grupām. 

Un šī rokasgrāmata var būt noderīga daudz plašākam interesentu lokam, ne tikai sociālās jomas 

darbiniekiem, kas ikdienā strādā ar jauniešiem. Par rezilienci parasti tiek runāts, ja aktuāla ir 

kāda riska faktora vai to kombinācijas klātbūtne. Jo izteiktākas ir grūtības, jo spēcīgākai ir jābūt 

spējai izdzīvot. Tāpēc gan Aģentūras ikdienas darbā, gan rokasgrāmatas saturā akcents tiek 



likts tieši uz sociālā riska jauniešiem, kuriem ir dažāda veida grūtības tikt galā ar ikdienu. Lai 

gan ne vienmēr šīs problēmas ir viegli saskatāmas no malas. 

Rezilienci jeb izdzīvotspēju var attīstīt dažādos veidos, un iesaiste brīvprātīgajā darbā 

ir viena no šādām iespējām. Spējīgākie, talantīgākie un aktīvākie jaunieši vienmēr ir atsaucīgi 

reaģējuši uz iespēju iesaistīties brīvprātīgajā darbā. Savukārt sociālajam riskam pakļautos 

jauniešus vairākums sabiedrības parasti raksturo kā nemotivētus, izvairīgus, bezatbildīgus 

u.tml. Reizēm no viņiem ir vienkārši bail un tad tiek izvēlēta ignorēšanas stratēģija – drošāk 

apiet ar līkumu. Sociāla riska jauniešu iesaiste brīvprātīgajā darbā sākotnēji bija liels 

izaicinājums arī “Sociālo pakalpojumu aģentūrai”. Par mērķtiecīgu kustību šis virziens ir 

attīstījies pateicoties NVO fonda programmas projektam “Sociāla riska jauniešu iesaiste 

brīvprātīgajā darbā”. 

Trīs galvenās tēmas, kas apvienotas rokasgrāmatas saturā ir – sociāla riska jaunieši, 

brīvprātīgais darbs un reziliences pieeja. Proporcionāli lielāka uzmanība pievērsta tieši 

reziliences pieejai, par kuru latviešu valodā pieejams ļoti maz literatūras. Ceram, ka šī 

rokasgrāmata būs praktiski noderīga dažādu jomu darbiniekiem, kas ikdienā strādā ar sociālā 

riska jauniešiem – sociālajiem darbiniekiem, pedagogiem, skolu sociālajiem pedagogiem, 

jaunatnes darbiniekiem, psihologiem un citiem. Tāpēc grāmatas saturs ir papildināts ar 

praktiski pielietojamiem materiāliem – anketām, uzdevumiem un darba lapām. Daļa no 

materiāliem ir attiecināmi ne tikai pašu jaunieti, bet uz plašāku ģimenes sistēmu, un 

izmantojami ne tikai individuālajā darbā, bet arī grupās. Rokasgrāmatas vizuālajā noformējumā 

ir izmantoti jauniešu zīmējumi, citēts jauniešu viedoklis, kas var palīdzēt saredzēt un izprast 

jauniešu daudzveidību. 
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Jēdzienam Rezilience nav iespējams atrast vienu, precīzu tulkojumu latviešu valodā. 

Tulkojumos ir lietoti  tādi termini kā izturētspēja, dzīvotspēja, dzīvesspēks, noturība, 

pretestība, sociālā elastība, izdzīvotspēja, pretstāvēšana, atkopšanās pēc negatīviem 

notikumiem, taču katrs no tiem ietver tikai daļu no reziliences jēdziena.  Par rezilienci tiek 

runāts dažādās jomās – inženiertehnikā, bioloģijā, vides zinātnē, psiholoģijā, pedagoģijā, arī 

sociāla darba jomā. Un katrā no tām ir atšķirības, kā termins tiek saprasts un pielietots.  

Tehniskajās zinātnēs kā reziliences ilustratīvi piemēri tiek minētas atsperes un gumijas, kas 

padodas ārējam spiedienam, taču vienmēr atgriežas iepriekšējā stāvoklī. Vides zinātnē tiek 

minēti gadījumi, kad dabas elementi izdzīvo izteikti nepiemērotos apstākļos. Šādas līdzības var 

attiecināt arī uz cilvēkiem. 

 

Sociālajā jomā reziliences koncepts ir ienācis no psiholoģijas. Jau 70-tajos gados 

Amerikā Normans Garmezī (Garmezy,N) sāka pētīt, kādas kompetences piemīt bērniem, kuru 

attīstība noris pārsteidzoši veiksmīgi, par spīti būtiskiem riska faktoriem – vecāku psihiskām 

saslimšanām, nabadzībai un citām stresa situācijām1. Garmezī darbība ir iedvesmojusi kolēģus 

pievērst uzmanību situācijām, kad indivīdi, ģimenes vai sociālas grupas funkcionē veiksmīgāk 

nekā varētu sagaidīt, ņemot vērā ietekmējošos riska faktorus. Lielākā daļa no mums zina 

                                                           
1Luthar,S.S. (2003). Resilience and Vulnerability. Adaptation in the Context of Childhood Adversities. Cambridge 
University Press. 



gadījumus, kad bērni no augsta riska ģimenēm, kurās bijis alkoholisms un vardarbība, ir spējuši 

iziet no disfunkcionālās sistēmas un izveidot savu ģimeni ar psiholoģiski veselīgām attiecībām, 

kā arī veiksmīgi attīstīt profesionālo karjeru. 

Psiholoģijas jomā rezilienci biežāk saista ar individuālo līmeni – personības iezīmēm un 

iekšējiem resursiem, piemēram, augstu pašapziņu, optimismu, noteiktām prasmēm u.c. 

Rezilience tiek raksturota arī kā  

. Kā redzams, psiholoģijā galvenokārt tiek runāts par indivīda veiksmīgu funkcionēšanu 

(sk.att.nr.1.) 

 

1.att.Fukcionēšanas līmeņi pēc traumatisku notikumu piedzīvošanas.  

                                                           
2 American Psychological Association. https://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx  
3Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life`s Greatest Challenges, 
Cambridge  University  Press. 

https://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx


Savukārt sociālo zinātņu pārstāvjus, tai skaitā sociālos darbiniekus tikpat lielā mērā 

interesē arī mijiedarbība ar vidi, sociālais konteksts un kopienā pieejamais atbalsts4. Viens no 

argumentiem, kāpēc tiek akcentēta vides nozīme – ja rezilienci skata tikai indivīda līmenī, tad 

cilvēks faktiski tiek vainots par to, ka nav bijis pietiekami spējīgs, lai tiktu galā ar problēmām. 

Visa atbildība “tiek novelta” uz indivīdu, lai gan nereti šķēršļi pastāv ārpus indivīda ietekmes 

zonas. Tipisks piemērs, ir romu tautības jaunieši, pret kuriem sabiedrībā pastāv diskriminējoša 

attieksme. Šajā gadījumā bez paša jaunieša iekšējiem resursiem ir nepieciešams arī atbalsts no 

malas. Tātad uzmanība tiek pievērsta gan iekšējiem, gan ārējiem resursiem. Un būtiski ir divi 

jautājumi:  Vai sociālā vide piedāvā atbalstu? Vai konkrētai personai tas ir pieejams? 

Reizēm atbalsta pakalpojumi nav pieejami, jo persona neatbilst kādam kritērijam, dažkārt 

cilvēkam trūkst informācijas, bet reizēm problēma slēpjas nepietiekamās saskarsmes prasmēs 

un grūtībās lūgt palīdzību.  

Kanādas sociālā darba profesors Maikls Ungars (Ungar,M), skaidrojot rezilienci 

akcentē apkārtējās vides kontekstu, pievēršot uzmanību apkārtējās vides piedāvātām iespējām 

un resursiem. Rezilience M.Ungara ekosistēmiskajā modelī ir spēja atrast pieeju dažāda veida 

sociāliem un materiāliem resursiem un spēja panākt, lai resursi tiktu nodrošināti atbilstoši 

indivīda vai kādas konkrētas iedzīvotāju grupas vajadzībām5. Salīdzinoši sarežģītais 

skaidrojums ir izcelts tāpēc, ka tas visskaidrāk pamato, kāpēc, iesaistot sociālā riska jauniešus 

brīvprātīgajā darbā, ir jāņem vērā viņu specifiskās vajadzības, motivācija un iespējas. Ja parasti 

jaunieši tiek uztverti kā resurss brīvprātīgā darba veikšanai, tad Aģentūras praksē brīvprātīgais 

darbs ir resurss jauniešiem, un tam jābūt organizētam tā, lai jēga un darba nozīme jauniešiem 

būtu skaidri saskatāma. 

Jauniešu programmās veiksmīga 

adaptēšanās vai pozitīva transformācija ir 

vēlamais rezultāts programmas noslēgumā. 

Ņemot vērā ietekmes faktoru komplekso 

mijiedarbību, ne visos gadījumos programmas 

laikā ir iespējams sasniegt vēlamo rezultātu, 

taču iesaistīšana brīvprātīgajā darbā ļauj 

turpināt iesākto procesu.  

                                                           
4Fergus,S., Zimmerman,M.A. (2005). Adolescent Resilience: A Framework for Understading Healthy Development 
in the Face of Risk. Annu.Rev.Public Health,26:399-419 
5  Ungar,M.(2013). The Social Ecology of  Resilience. A Handbook of Theory and Practise. Springer. 

Jauniešu organizēts pārgājiens ar 

uzdevumiem Tūjā, 2018. 



Kā jau minēts iepriekš, jēdziens rezilience ir strauji attīstījies un, šobrīd to lietojot, var 

būt runa gan par rakstura iezīmēm, gan prasmēm, gan procesu un rezultātu. 

Rezilience kā rakstura iezīmes – optimisms, atvērtība pārmaiņām, enerģiskums, 

draudzīgums, iecietība, empātija u.c. 

Rezilience kā prasmes – pašregulācija, konfliktu risināšana, prasme sadarboties. 

Rezilience – spēja iespējami ātrāk atkopties pēc negatīviem notikumiem un psiholoģiskām 

traumām6. 

Rezilience kā process – reakcija uz riska faktoriem un aizsargājošo faktoru (tai skaitā 

resursu) mijiedarbība ar riska faktoriem. Rezilience tiek definēta arī kā resursu izmantošanas 

process, lai saglabātu un uzturētu  līdzšinējo labklājību7(skat.att.nr.2). 

Rezilience kā rezultāts – transformācija, izaugsme jeb ieguvumi pēc negatīvas 

pieredzes. Rezilience – relatīvi labs rezultāts, neskatoties uz riska situāciju piedzīvošanu8. 

Daudzo skaidrojumu dēļ ir svarīgi skaidri formulēt, kā katra konkrētā programma 

saprot un pielieto reziliences pieeju. Šīs rokasgrāmatas saturā un Aģentūras praksē uzskaitītās 

atšķirīgās reziliences interpretācijas netiek strikti atdalītas. Jauniešu programmu ietvaros tiek 

stiprinātas rakstura iezīmes, īpašības un prasmes, kas palīdz pārvarēt grūtības, kā arī tiek 

analizēti un virzīti procesi. Uzmanība tiek pievērsta arī reziliencei kā rezultātam, ieguvumiem 

un mācībām. Dažādie skatījumi tiek pieņemti kā savstarpēji papildinoši, pārdomas un 

diskusijas rosinoši, nevis ierobežojoši. 

Teorētiski reziliences pieeja ir izmantojama gadījumos, kad: 

1) var novērot veiksmīgu adaptēšanos, funkcionēšanu vai pozitīvu transformāciju, 

2) klātesoši ir riska faktori – pēkšņi traumatiski notikumi (tuva cilvēka nāve, auto 

avārijas, darba un iztikas līdzekļu zaudējums u.c.) vai hroniski ilgtermiņa riska faktori jeb 

stresori (nabadzība, vardarbība ģimenē, destruktīvas attiecības smagas saslimšanas, invaliditāte 

u.c.)9.  

Tātad runa ir par izdzīvošanu un grūtību pārvarēšanu krīzes apstākļos, nevis vienkārši 

veiksmīgu un produktīvu dzīvi ar ikdienišķiem pārbaudījumiem. 

 

                                                           
6Svence G. (2015).  Dzīvesspēka kategorija. Pozitīvās psiholoģijas skatījumā. Attīstības iespējas. Apgāds 
Zinātne. 
7Southwick,S.M., Bananno,G.A., Masten,A.S., Panter-Brick,C.,&Yehuda,R. (2014). Resilience definitions, theory, 
and challenges: interdisciplinary perspectives. European Journal of Psychotraumatology,5,10.ejpt.v5.25338  
8Southwick,S.M., Bananno,G.A., Masten,A.S., Panter-Brick,C.,&Yehuda,R. (2014). Resilience definitions, theory, 
and challenges: interdisciplinary perspectives. European Journal of Psychotraumatology,5,10.ejpt.v5.25338 
9Fergus,S., Zimmerman,M.A. (2005). Adolescent Resilience: A Framework for Understading Healthy 
Development in the Face of Risk. Annu.Rev.Public Health,26:399-419 



2.att. Reziliences faktoru mijiedarība. 

 

 Kā zināms, neveiksmes, traumatiski un traģiski notikumi piemeklē gandrīz visus, taču 

katrs cilvēks uz tiem reaģē atšķirīgi. Daži ar notikušo nespēj sadzīvot gadiem ilgi – ir 

nomācošas atmiņas, cenšanās aizbēgt no tām apreibinošās vielās, depresija, izvairīšanās no 

cilvēkiem, jo tie tiek uztverti kā drauds. Šajos gadījumos saka, ka “cilvēks ir sabrucis”. Taču 

tajā pat laika ir cilvēki, kas atrod veidus kā sadzīvot ar notikušo, to pieņemt un turpināt jēgpilnu 

dzīvi. Traumatiskais notikums šo cilvēku ir pat spēcinājis. Te gan svarīgi piebilst, ka gadījumā, 

ja cilvēks grūtību laikā neizjūt nekādu stresu, tad arī nevar runāt par rezilienci.  Savukārt 

cilvēks, kurš jūtas nožēlojami, cieš no intensīvām negatīvām emocijām, bet tomēr izdzīvo, lai 

sāktu jaunu dienu, piedzīvo rezilienci kā procesu. Ir dabiski, ka sākotnēji izjūtam virkni 

negatīvu emociju. Taču šāda pieredze ir neizbēgama, un, iespējams, pat nepieciešama 

izaugsmei un attīstībai.  

  



Rokasgrāmatas saturā bieži tiks pieminēti apzīmējumi – nelaimes, neveiksmes, problēmas, 

grūtības, kas ietver pavisam konkrētas dzīves situācijas –  

 

 

Pārdomājot savu dzīvi, katrs varētu nosaukt dažādas grūtības, kuras nācies piedzīvot. Tieši 

tikpat daudzveidīgi var būt resursi, lai tās pārdzīvotu. 

 

Dažādu jomu zinātnieki joprojām meklē pierādījumos balstītas atbildes uz jautājumiem: 

✓ Kāpēc traģiskās situācijās daļa cilvēku salūzt, bet citi izdzīvo un turpina dzīvot pat 

vēl veiksmīgāk kā pirms tam? 

✓ Vai starp šiem cilvēkiem ir ģenētiskas atšķirības? 

✓ Vai ir bijušas specifiskas atšķirības audzināšanā? 

✓ Vai pastāv īpaši iekšējie mehānismi, kā šie cilvēki tiek galā ar neveiksmēm? 

✓ Vai un kā ikviens cilvēks var iemācīties kļūt rezilientāks?10 

Meklējot atbildes uz šiem jautājumiem, visā pasaulē ir analizēti ļoti dažādi dzīvesstāsti. 

Ir intervēti kara veterāni, kas vairākkārt piedzīvojuši biedru un draugu nāvi, holokaustā 

izdzīvojušie ebreji, jaunieši, kas piedzimuši un uzauguši uz ielas, jaunieši, kuru vecākiem ir 

smagas psihiskas saslimšanas, bez vēsts pazudušo bērnu vecāki u.c. Atbildes apstiprina, ka 

rezilience nav unikāla vai maģiska spēja, kas piemīt tikai īpaši izredzētajiem. Jā, daļai cilvēku 

jau piedzimstot spilgtāk izpaužas tādas rakstura iezīmes, kas ļauj vieglāk tikt galā ar grūtībām, 

piemēram, augsts aktivitātes līmenis, interese iegūt jaunu pieredzi, optimisms u.c., tāpēc 

                                                           
10Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life`sGreatest  Challenges, 
Cambridge University Press. 



iedzimtībai ir nozīme. Taču, mācoties un trenējoties, 

rezilience ir attīstāma ikvienā no mums. Tāpat ir iespējams 

attīstīt un pilnveidot ārējos resursus, piemēram, paplašināt 

sociālo kontaktu tīklu, iesaistīties, līdzdarboties, tai skaitā arī 

veikt brīvprātīgo darbu.  

 

Reziliences būtība ir multidimensionāla, kompleksa 

un dinamiska. Jaunietis vai jebkurš indivīds, ģimene vai 

sabiedrības grupas var demonstrēt kompetenci vienā jomā, 

kamēr citās parādās ievērojamas grūtības. Piemēram, 

pētījumā, analizējot dzīves gaitu vardarbībā cietušiem 

bērniem, psiholoģe Džoanna Kaufmane (Joan Kaufman) atklāja, ka gandrīz divas trešdaļas 

bērnu bija ar labiem akadēmiskiem sasniegumiem, kamēr tikai 21% bērnu bija pozitīvi 

sasniegumi sociālo kompetenču jomā11. Neatkarīgi no piedzīvotajām riska situācijām, ir 

cilvēki, kuriem vieglāk risināt problēmas profesionālā jomā un darba attiecībās, bet ne ģimenē 

vai partnerattiecībās, kur parādās emociju komponenti. 

Spēja tikt galā ar grūtībām var atšķirties arī dažādos vecumposmos. Dažiem ir bijis 

vieglāk izdzīvot pusaudžu gados ielas vidē ar ielas noteikumiem, nekā brieduma gados darba 

kolektīvā, kad nepieciešama pavisam cita izdzīvošanas stratēģija. Savukārt citi dzīves 

pieredzes rezultāta ir attīstījuši prasmes sadarboties un iekļauties dažādos kolektīvos. 

Uz rezilienci nav iespējams attiecināt universālus apgalvojums, jo vienmēr ir jāņem 

vērā katra konkrētā cilvēka individuālais konteksts. Vecāku šķiršanās parasti tiek uztverta kā 

riska faktors, taču pietiekami bieži ir sastopami pretēji gadījumi, kad šķiršanās mazina 

                                                           
11Luthar,S.S., Cicchetti,D., Becker,B. (2000). The Construct of Resilience: A Critical Evaluation and  

Guidelines for Future Work. Child Development, 71 (3), 543-562 
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trauksmi, konfliktus ģimenē un vardarbību pret bērniem12. Reti ir gadījumi, kad pastāv tikai 

viens riska faktors, tie parasti ir savstarpēji papildinoši. Līdzīgi arī aizsargājošie faktori – ir 

grūti prognozēt, kas katram indivīdam var kļūt par spēcinošu faktoru, kā tie savstarpēji var 

mijiedarboties.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
12Fergus,S., Zimmerman,M.A. (2005). Adolescent Resilience: A Framework for Understading Healthy 
Development in the Face of Risk. Annu.Rev.Public Health,26:399-419 

Kopības spēka uzdevumi pusaudžu grupām nometnēs, 2018. 



 

Lai arī rezilience ir aktuāla jebkurā vecumā, šajā rokasgrāmatā ir akcentēta tieši 

pusaudžu un jauniešu vecumposma specifika. Vispirms daži statistikas dati par jauniešiem 

Latvijā, kas kliedē šaubas par to, vai jauniešiem vispār būtu vajadzīgs atbalsts. Saskaņā ar 

Jaunatnes likumu jaunietis ir persona vecumā no 13 līdz 25 gadiem13, tātad tas iekļauj arī 

pusaudžu vecumposmu.  

Att.nr.5. Jauniešu skaits Latvijā (Centrālā statistikas pārvalde, IRG404 Iedzīvotāju skaits pēc vecuma 

grupām). 

Statistika liecina, ka jauniešu skaits tāpat kā kopējais iedzīvotāju skaits Latvijā 

pakāpeniski samazinās. 2017.gadā jaunieši vecumā no 13 līdz 24 gadiem bija tikai 8% no 

kopējā iedzīvotāju skaita14.  

Informācija par sociālajiem riskiem pakļautajiem jauniešiem ir tikai aptuvena, jo, 

pirmkārt, sociālo dienestu, policijas, bāriņtiesas un citu institūciju redzeslokā nonāk tikai daļa 

no jauniešiem (nereti, ja ģimene vēlas saņemt materiālu palīdzību vai psiholoģisku atbalstu). 

Otrkārt, nav pieejama informācija ar iedzīvotāju skaitu un faktiskajām dzīvesvietām 

pašvaldībās, bet, treškārt, finansēšanas principa “nauda seko skolēnam” dēļ, dažkārt tiek 

noklusēta informācija par ilgstošu nesekmību un kavējumiem. Salīdzinoši reti jaunieši pārvar 

psiholoģisko diskomfortu un pēc ievērojama pārtraukuma atgriežas skolā, lai kopā ar 

jaunākiem skolēniem turpinātu mācīties. 

                                                           
13Jaunatnes likums. Pieejamshttps://likumi.lv/doc.php?id=175920 
14Centrālās statistikas pārvalde. Pieejamshttps://www.csb.gov.lv/lv/statistika/db 

https://likumi.lv/doc.php?id=175920
https://www.csb.gov.lv/lv/statistika/db


Daži no statistikas datiem un pētījumu rezultātiem par aktuālajām problēmām: 

✓ 32% vecāku bērnu audzināšanā izmanto fiziskus sodus, tikmēr vairākums sabiedrības 

(76%) neiejaucas un necenšas pieaugušo apturēt, jo nezina, kā iejaukties (42%) vai uzskata, 

ka tā ir privāta ģimenes problēma (34%)15; 

✓ Visbiežāk jaunieši bērnībā ir piedzīvojuši emocionālu vardarbību (31,5%), fizisku nevērību 

(27%), emocionālu nevērību (23,8%), retāk fizisku (16,4%) un seksuālu (10,3%). Meitenes 

vardarbību piedzīvo biežāk ka zēni16; 

✓ 2017./2018.mācību gadā 16 080 bērni 7–18 gadu vecumā nebija reģistrēti obligātajā 

izglītības sistēmā. To skaidrojot, ir norādīts, ka par 550 bērniem pašvaldībām nav nekādas 

informācijas,  273 bērniem ir anulēta deklarētā dzīvesvieta, par 348 bērniem tiek 

noskaidrota situācija17; 

✓ 2017.gada nogalē kopumā ārpusģimenes aprūpē atradās 6 669 bērni. No tiem: 679 bērni 

vecumā līdz 3 gadiem, 3 105 bērni 4-12 gadu vecumā, 2 885 bērni 13-17 gadu vecumā18; 

✓ 2017.gadā 1614 bērnu vecākiem ir pārtrauktas bērna aizgādības tiesības, tātad bērns ir 

nonācis ārpusģimenes aprūpes sistēmā19; 

✓ Ar atbildi “reti vai nekad” 49% bērni (10-17 gadus veci) ir atbildējuši uz apgalvojumu 

“Man patīk iet uz skolu”, 21,3% uz apgalvojumu “Skolotāji uzklausa manu viedokli un 

izturas pret mani ar cieņu”, 34% uz apgalvojumu “Ja man ir problēmas skola, es zinu pie 

kā griezties pēc palīdzības un padoma”20 

✓ 2016. gadā no vardarbības cietuši un sociālo rehabilitāciju saņēmuši 2293 bērni un jaunieši, 

no tiem 1897 ir cietuši ģimenē21. 

 

                                                           
15Pētījums “Bērnu fiziska sodīšana Latvijā” (2017). Pieejams 
http://www.centrsdardedze.lv/data/materiali/petijuma-rezultati.pdf.  
16Spriņģe L. Vardarbības izraisītie veselības traucējumi bērniem un jauniešiem Latvijā. Promocijas darbs 
medicīnas doktora zinātniskā grāda iegūšanai. Specialitāte – sabiedrības veselība un epidemioloģija (2017). 
https://www.rsu.lv/sites/default/files/dissertations/Lauma-Springe_kopsavilkums_LV.pdf; 
17Izglītības kvalitātes valsts dienesta informācijas apkopojums par obligātā izglītības vecuma bērniem, kuri 
2017./2018.mācību gadā nav reģistrēti nevienas Latvijas Republikas izglītības iestādes sarakstā. 
https://ikvd.gov.lv/wp-
content/uploads/2018/01/Zi%C5%86ojums_Par_skol%C4%81s_nere%C4%A3istr%C4%93tiem_oblig%C4%81t%
C4%81_izgl%C4%ABt%C4%ABbas_vecuma_b%C4%93rniem.docx. 
18 Ziņojums par bērnu stāvokli Latvijā (2017). https://www.mk.gov.lv/lv/aktualitates/akceptets-zinojums-par-
bernu-stavokli-latvija-2017-gada 
19Pārskats par bāriņtiesu darbu 2017.gadā http://www.bti.gov.lv/lat/barintiesas/statistika/?doc=5164&page 
20 Pētījums “Bērnu līdzdalības novērtējums” (2017). Pieejams  http://www.bernulabklajiba.lv/projekti/bernu-
lidzdalibas-novertesanas-riks/ 
21Centrālā statistikas pārvalde. (2018). Bērni Latvijā. Statistisko datu krājums. Pieejams: 
file:///C:/Users/aroma/Downloads/_sites_default_files_publication_2018-
07_Nr%25207%2520Berni%2520Latvija%25202018%2520%252818_00%2529%2520LV_EN.pdf 

http://www.centrsdardedze.lv/data/materiali/petijuma-rezultati.pdf
https://www.rsu.lv/sites/default/files/dissertations/Lauma-Springe_kopsavilkums_LV.pdf
https://ikvd.gov.lv/wp-content/uploads/2018/01/Zi%C5%86ojums_Par_skol%C4%81s_nere%C4%A3istr%C4%93tiem_oblig%C4%81t%C4%81_izgl%C4%ABt%C4%ABbas_vecuma_b%C4%93rniem.docx
https://ikvd.gov.lv/wp-content/uploads/2018/01/Zi%C5%86ojums_Par_skol%C4%81s_nere%C4%A3istr%C4%93tiem_oblig%C4%81t%C4%81_izgl%C4%ABt%C4%ABbas_vecuma_b%C4%93rniem.docx
https://ikvd.gov.lv/wp-content/uploads/2018/01/Zi%C5%86ojums_Par_skol%C4%81s_nere%C4%A3istr%C4%93tiem_oblig%C4%81t%C4%81_izgl%C4%ABt%C4%ABbas_vecuma_b%C4%93rniem.docx
https://www.mk.gov.lv/lv/aktualitates/akceptets-zinojums-par-bernu-stavokli-latvija-2017-gada
https://www.mk.gov.lv/lv/aktualitates/akceptets-zinojums-par-bernu-stavokli-latvija-2017-gada
http://www.bti.gov.lv/lat/barintiesas/statistika/?doc=5164&page
http://www.bernulabklajiba.lv/projekti/bernu-lidzdalibas-novertesanas-riks/
http://www.bernulabklajiba.lv/projekti/bernu-lidzdalibas-novertesanas-riks/
file:///C:/Users/aroma/Downloads/_sites_default_files_publication_2018-07_Nr%207%20Berni%20Latvija%202018%20%252818_00%2529%20LV_EN.pdf
file:///C:/Users/aroma/Downloads/_sites_default_files_publication_2018-07_Nr%207%20Berni%20Latvija%202018%20%252818_00%2529%20LV_EN.pdf


Atgriežoties pie vecumposma specifikas, nevar noliegt, ka tas ir pārmaiņu laiks – noris 

dzīves svarīgākā pāreja no bērna pozīcijas uz pieaugušo. Parādās aizvien vairāk iespēju un 

lielāka brīvība, kas no vienas puses šķiet ļoti vilinoši, taču vienlaicīgi parādās arī skumjas par 

zaudēto bērnību, kas parasti asociējas ar drošību, ciešo piesaisti vecākiem un vieglu bezrūpību. 

Pusaudži jūtas pretrunīgi arī paši savās acīs, jo vienlaicīgi pusaudzī dzīvs ir gan bērns, gan 

pieaugušais22. Grūti prognozēt, kura pozīcijā kurā situācijā būs vadošā. Pusaudžiem un 

vecākiem ir liela neskaidrība par abām lomām un jauno, pagaidām nestabilo, statusu.  

 

 

Vecākiem, skolotājiem, juristiem, 

ārstiem, policistiem uz šo jautājumu var būt 

pavisam atšķirīgas atbildes. Dažādās 

attieksmes un gaidas pusaudžiem un jauniešiem 

rada vēl lielāku apjukumu. 

Pārmaiņu procesos kļūstot par pieaugušu 

personu, pusaudži piedzīvo virkni grūtību un 

sarežģījumu. Stresa situācijas var būt saistītas 

gan ar fizioloģiskām, gan psiholoģiskam 

pārmaiņām, var parādīties negatīva vides 

ietekme, nomācošas emocijas kā rezultātā 

arvien biežāk manāms depresīvs noskaņojums, apjukums, zema pašapziņa, identitātes trūkums, 

nedrošība. Minētās iezīmes var rasties no sekojošām situācijām, kas šajā periodā tiek 

pietiekami bieži piedzīvotas: 

• Strīdi un vardarbība ģimenē 

• Vecāku vai citu ģimenes locekļu šķiršanās 

• Spiediens saņemt arvien labākus vērtējumus skolā 

• Vajadzība kļūt neatkarīgākam 

• Vēlme kļūt labākam vai vislabākajam sportā, mūzikā, mākslā u.c. 

• Vienaudžu spiediens smēķēt, lietot alkoholu u.tml. 

• Vienaudžu pazemojums 

                                                           
22Coleman,J. Hagell,A. (2007). Adolscence, risk andresilience. Againsttheodds. JohnWiley&Sons,Ltd. 

Nometnes dalībnieka zīmēts portrets, 

2018. Skultes muiža.  



• Spiediens veikt profesionālās karjeras vai izglītības  izvēli 

• Ķermeņa pārmaiņas 

• Draugu grupējumu veidošanās 

• Izaicinājumi pierādīt, ka pusaudzis ir jau pieaudzis 

• Spiediens pelnīt naudu 

• Vēlme iegūt pieaugušo cieņu 

• Izaicinājums “turēt līdzi” vienaudžiem 

 

Riskus var iedalīt: 

1.ietekmējamos (konfliktējošas attiecības, atkarības, nesavaldāmas emocijas u.c.)  

2.neietekmējamos, kas ir ārpus personas kontroles (piemēram, tuva cilvēka nāve, dabas 

katastrofa, ugunsgrēks u.c.) 

Pusaudžu vecumposmā arvien izteiktāks kļūst ietekmējamo riska faktoru īpatsvars, kas tiek 

skaidrots ar pieaugošo patstāvību un brīvību veikt savas izvēles23. Piemēram, ir iespēja veikt 

algotu darbu un uzlabot sadzīves apstākļus, izvēties izglītības iestādi, pievienoties vienaudžu 

grupām utt.  

 

Gan Aģentūras ikdienas darbā, gan šajā rokasgrāmatā aiz apzīmējuma “sociālā riska 

jaunieši” atrodas trīs pavisam atšķirīgas jauniešu grupas: 

1. Riskiem pakļautie jaunieši (potenciāli ievainojami, ar īpašām vajadzībām, sociāli 

izolēti, cietuši vardarbībā, piedzīvojuši pamešanu novārtā, atrodas ārpusģimenes 

aprūpes sistēmā, vecākiem atkarības problēmas vai smagas saslimšanas). 

2. Jaunieši ar riskantu uzvedību – pret sevi vērstu (izvēlas nedrošas seksuālās 

attiecības, prostitūcija, lieto atkarību veicinošas vielas, piedalās antisociālās aktivitātēs, 

suicīda mēģinājumi). 

3. Jaunieši, kas rada riskus apkārtējiem vienaudžiem un sabiedrībai (antisociāla 

uzvedība, kas demonstrē draudus apkārtējiem – seksuāla un fiziska agresija, 

huligānisms, zagšana, vandālisms, atkarību veicinošu vielu tirgošana)24. 

 

Ikdienas darbā nereti var gadīties, ka vienā aktivitātē piedalās jaunieši no visām trim 

grupām un tad jāņem vērā, ka būtiski atšķirsies šo jauniešu vajadzības, pieredze un izvēlētās 

                                                           
23Coleman,J. Hagell,A. (2007). Adolscence, risk and resilience. Against the odds. John,Wiley&Sons,Ltd. 
24Coleman,J. Hagell,A. (2007). Adolscence, risk and resilience. Against the odds. John,Wiley&Sons,Ltd. 



izdzīvošanas stratēģijas. Strādājot ar sociālā riska jauniešiem, ir jāņem vērā gan viņu 

vecumposma īpatnības, gan sociālā pieredze. Svarīgi atcerēties, ka jaunieši, kuru ģimenes ir 

bijušas disfunkcionālas, bieži vien savā sociāli emocionālajā attīstībā (dažkārt arī kognitīvajā 

attīstībā) ir pielīdzināmi jaunākiem vecumposmiem. Darbojas arī loģiskā, jau iepriekš 

pieminētā, likumsakarība – jo lielākas grūtības pusaudzis vai jaunietis piedzīvo, jo vairāk 

resursu ir nepieciešams, lai tiktu ar to galā. 

Sastopoties ar nelaimēm un riskiem, daļa jauniešu padodas un ārēji mēs redzam 

destruktīvu uzvedību, kas arī ir viena no izdzīvošanas stratēģijām. Piemēram, apreibinošu vielu 

lietošana ļauj uz laiku aizmirst par problēmām. Jo smagākas ir problēmas, jo nepārvaramāka 

var būt vēlme piedzīvot brīžus, kad var aizmirst par tām. Tajā pat laikā ir jaunieši, kas izdzīvo 

un “uzplaukst”, tiek galā ar piedzīvotajām stresa situācijām. Rezilienti jaunieši spēj sakopot 

iekšējos resursus, lai pārvaldītu situāciju un rezultātā kļūst vēl spēcīgāki.  

Pieaugušie ar ikdienas stresa 

situācijām tiek galā dažādos veidos – 

vingro, dodas pastaigās, izbraukumos, 

apmeklē speciālistus, tiekas ar draugiem, 

citi lieto medikamentus, smēķē, sāk 

strādāt arvien vairāk un vairāk, vakaros, 

lai atslābinātos, lieto alkoholu utt. 

Līdzīgi arī jaunieši meklē veidus kā 

mazināt stresa radīto diskomfortu25. 

Atkarībā no temperamenta, pieredzes un 

ikdienā redzamā parauga jaunietis 

izvēlēsies kādu no pieminētajiem veidiem. Stresa situācijās rīcība ir impulsīva, reti kuram 

izdodas analītiski izvērtēt, kāda reakcija būtu piemērotākā. Reizēm riska jauniešiem trūkst 

informācija par efektīvām alternatīvām stresa radītā diskomforta mazināšanai.  

 

Negatīvās stresa mazināšanas stratēģijas (smēķēšana, alkohols, apreibinošu vielu 

lietošana, huligānisms u.tt.) ļauj ātri mazināt diskomfortu, taču sekas ir nepatīkamas gan pašam 

jaunietim, gan ģimenei, gan arī plašākai sabiedrībai. Iesaistot jaunieti brīvprātīgajā darbā, ir 

jābūt priekšstatam, kā konkrētais jaunietis reaģēs stresa situācijā, kad notiek kaut kas negaidīts 

                                                           
25Ginsburg,K.R.,Jablow,M.M. (2015). Building resilience in children and teens. Giving Kids roots and wings. 
American Academy of Pediatrics Department of Marketing and Publications. 

Radošā grafiti nodarbība nometnes laikā, 2018. 

Tilža. 



vai nepatīkams. Tieši šajā 

jautājumā ir visvairāk 

nepieciešams mentora vai 

brīvprātīgā darba 

koordinatora atbalsts, lai 

pārrunātu citas 

alternatīvas. Par 

stratēģijām 

problēmsituācijās var runāt 

individuālās konsultācijās un grupu nodarbībās, taču visefektīvāk mācīšanās notiek tieši reālās 

dzīves jeb procesa laikā.  

 

Rezilienci var uzlūkot kā jauniešu spēju, kas ļauj: 

- Efektīvi pārvaldīt dzīves izaicinājumus, dažādas situācijas, pārmaiņas un spiedienu no 

dažādām pusēm; 

- Veiksmīgi adaptēties sarežģītās situācijās; 

- Atgriezties līdzsvara stāvoklī, kad sabrūk kāds no dzīves plāniem. 

Eko-sistēmiskais skatījums uz reziliences pieeju nozīmē, ka plašs resursu klāsts – 

indivīda, vienaudžu, ģimenes, skolas un kopienas resursi ļauj jaunietim pārvarēt iespējamās 

grūtības un riskus. Rezilienci ietekme arī tādi faktori kā tradīcijas, etniskā piederība un reliģiska 

piederība. Piemēram, Latvijā joprojām dominē toleranta attieksme pret fiziskiem sodiem kā 

audzināšanas metodi.  

Nākamajā tabulā ir apkopoti galvenie riska faktori un aizsargājošie faktori jauniešiem 

dažādos līmeņos. 

 

Riski un aizsargājošie (protective) faktori jauniešiem 

 Riska faktori Aizsargājošie faktori 

Jaunieša 

individuālā 

līmenī 

Ģenētiskie riska faktori 

Zems IQ un mācību traucējumi 

Specifiski attīstības traucejumi 

Komunikācijas un saskarsmes 

grūtības 

Temperaments un rakstura iezīmes 

Psihiskās saslimšanas 

Zems pašvērtējums 

Drošas piesaistes pieredze 

Labas saskarsmes prasmes, 

komunikabilitāte 

Plānošanas prasmes 

Pašnoteikšanās pārliecība 

Humors 

Problēmu risināšanas prasmes  

Pozitīva attieksme 

Veiksmes un sasniegumu pieredze 

Brīvprātīgo palīgu vadītas jogas nodarbības, 2018. Ataugas. 



Spēja reflektēt 

Ģimenes 

līmenī 

Vecāku konflikti, tai skaita 

vardarbība 

Ģimenes izjukšana (nonākšana 

ārpusgimenes aprūpes sistēmā) 

Nekonsekventa disciplīna 

Nespēja pielāgoties mainīgajām 

pusaudža/jaunieša vajadzībām 

Fiziska, seksuāla vai emocionāla 

vardarbība 

Vecāku psihiskas saslimšanas 

Vecāku devianta uzvedība, atkarības, 

personības traucējumi 

Nāve un zaudējumi, tai skaitā 

draudzības izjukšana 

Vismaz vienas veselīgas pusaudža-

vecāka attiecības (vai vismaz viens 

atbalstošs pieaugušais 

Pieķeršanās 

Skaidra, konsekventa disciplīna 

Atbalsts izglītības iegūšanai 

Atbalstošas ilgtermiņa attiecības bez 

nopietnām nesaskaņām.  

 

Skolā Apcelšana (bulling) 

Diskriminācija 

Draugu un pozitīvu attiecību trūkums 

Deviantu vienaudžu ietekme 

Vienaudžu spiediens 

Vienaldzīgas vai konfliktējošas 

attiecības ar pedagogiem 

Skaidra un prognozējama skola 

iesaiste bullinga un mobinga 

gadījumos 

Atvērta attieksme lai izprastu 

problēmu būtību 

Uzmanības pievēršana pusaudžu/ 

jauniešu emocionālajai un 

psiholoģiskajai labsajūtai 

Veiksmīga klases kolektīva 

saliedēšana 

Piederības sajūta 

Pozitīva vienaudžu ietekme 

Kopienā Sociālās un ekonomiskās grūtības 

Palikšana bez pajumtes 

Dabas katastrofas, nelaimes 

gadījumi, karš un citas nelaimes 

Diskriminācija 

Citi traumējoši dzīves notikumi 

Plašs un efektīvs atbalsta tīkls 

Labi sadzīves apstākļi 

Augsti dzīves standarti 

Iespēja īstenot pozitīvas sociālās 

lomas 

Iespējas lietderīgi pavadīt brīvo laiku 

 

 

Pēdējā desmitgadē arvien vairāk tiek uzsvērts, ka gan riska faktori, gan aizsargājošie 

faktori atrodas nepārtrauktā mijiedarbībā, pie tam katrā individuālā gadījumā mijiedarbības 

process var atšķirties. Tāpēc pret tabulas uzskaitījumu nevajadzētu attiekties kā pret faktoru 

katalogu jeb čeklisti.  

Reziliences pētnieks Rass Njūmens  (Russ Newman) ar kolēģiem ir izdalījuši vairākas 

stratēģijas, kas palīdz stiprināt pusaudžu un jauniešu rezilienci: 

1. Mazināt risku ietekmi (piem., nodrošinot bezmaksas ēdienreizes, bezmaksas brīvā 

laika pavadīšanas iespējas bērniem no maznodrošinātām un nabadzīgām ģimenēm); 



2. Atrast veidu, kā pārtraukt ķēdes reakciju. Viena riska faktora klātbūtne parasti 

palielina iespējamību, ka parādīsies arī citi, un otrādi – novēršot vienu, mazinās pārējie.  

3. Nodrošināt iespēju iegūt pozitīvu pieredzi, kas savukārt stiprina jaunieša potenciālos 

aizsardzības faktorus. Palīdzēt atklāt jaunieša iekšējos resursus, stiprināt pašapziņu, 

veidot psiholoģiski veselīgas attiecības ar pieaugušajiem 

 

Stratēģijas ir pielietojamas gan ģimenes 

ietvaros, kad vecāki ir saskatījuši 

nepieciešamību stiprināt pusaudža spēju tikt 

galā ar problēmām, gan pusaudžu un jauniešu 

programmās, gan arī veicot aktivitātes 

kopienas līmenī. Rokasgrāmatas nākamajā 

nodaļā tiks aprakstīti galvenie reziliences 

komponenti, kurus vēlams ņemt vērā 

izmantojot iepriekš pieminētās stratēģijas.  

 

  

Programmas DARI jaunieši otro līmeni uzsākot, 

2018.  



 

Jau iepriekšējā nodaļā tika minēts, ka rezilience tiek skaidrota dažādi (kā rakstura iezīme, ī 

spējas un prasmes, process, rezultāts). Līdz ar to arī reziliences komponenti  dažādu autoru 

skatījumos atšķiras.  Šajā rokasgrāmatā ir izcelti tie komponenti un faktori, kas vistiešāk 

attiecināmi uz jauniešiem. Jāņem arī vērā, ka katram atsevišķam jaunietim rezilience var 

veidoties no atšķirīgiem komponentiem un to var ietekmēt pavisam atšķirīgi faktori. Piemēram, 

atbalstošs vecākais brālis vai māsa var būtiski ietekmēt jaunieša izturētspēju, taču ne katram 

jaunietim ir pieejama šāda atbalsta persona.  

Vācu psihoterapeite M.Rampe (Micheline Rampe) definējusi 7 reziliences pīlārus, kurus 

arī Sociālo pakalpojumu aģentūra ir izmantojusi saskarsmes veicināšanas DARI 2 līmeņa 

strukturēšanai: 

1. Optimisma attīstīšana (pozitīvas gaidas veicina pozitīvu rīcību). 

2. Situācijas pieņemšana. 

3. Fokusēšanās uz potenciālo risinājumu. 

4. Atbildības uzņemšanās par savu dzīvi. 

5. Izvairīšanās no “upura” lomas. 

6. Atbalsta tīkla veidošana. 

7. Elastīgas stratēģijas plānošana nākotnes izaicinājumiem.  

 

Rokasgrāmatas turpinājumā ir 

detalizētāk aprakstīti dažādu autoru 

darbos visbiežāk minētie un uz jauniešu 

vecumposmu attiecināmie reziliences 

komponenti – optimisms, spēja 

“skatīties bailēm acīs”, altruisms, 

morāles vērtības,  paraugs, kam 

līdzināties, jēgas piešķiršana jeb dzīves 

mērķa saskatīšana. 

 

 

Brīvprātīgo palīgu un nometnes dalībnieku 

diskusijas ar sadarbības partneriem no Slovēnijas, 

2018.  



 

Ir cilvēki, kas saglabā optimistisku skatījumu uz nākotni, pat piedzīvojot šķietami 

neizturamas situācijas. Savukārt pesimisti dzīvo bailēs, ka noteikti atgadīsies kaut kas slikts un, 

ka viņiem nekas neizdosies. Optimistiem un pesimistiem ir pavisam atšķirīgas gaidas no 

dzīves. Tā kā jauniešiem ir raksturīgs maksimālisms, tad vēlams virzīties uz reālistisku 

optimismu. Reālistisks optimisms neignorē negatīvu informāciju un problēmas, taču atšķirībā 

no pesimisma, tā nav fokusēta koncentrēšanās uz slikto. 

 

Piemēram, ja jaunietim ir fizisks defekts, reālistisks optimisms nozīmētu, ka jaunietis ņem 

vērā savas īpašās vajadzības, taču netērē laiku un enerģiju nomācošām pārdomām par savu 

nelaimi, kuru nav iespējams novērst. 

Psihologi, kā piemēram M.Saligmans 

(Martin Seligman) ir secinājuši, ka 

optimistiem un pesimistiem ir pavisam 

atšķirīgi domāšanas modeļi, valodas 

lietojums un situāciju skaidrojums. Kad 

notiek nelaimes, pesimistiem ir tendence 

sagaidīt, ka tas būs mūžīgi un sagraus visas 

jomas viņa dzīvē. Pret veiksmi izturas 

rezervēti, jo netic, ka tā var būt ilgstoša, baidās 

sapriecāties, jo “pēc smiekliem seko asaras”. Savukārt optimisti pieņem, ka neveiksmes ir 

pārejošas, pēc “melnās svītras sekos balta”, prot nepārnest neveiksmi uz visām dzīves jomām.  

Nometnes norise, 2018 



30-50% rakstura iezīmes ir ģenētiski iedzimtas, tai skaitā optimisms, kas nozīmē, ka 50-

70% ir atkarīgi no vides, audzināšanas un pašu piepūles, lai attīstītu savus pozitīvos resursus 

un potenciālu26.  

Ja neesam piedzimuši ar optimisma gēnu, to ir iespējams attīstīt. M.Seligmans to sauc par 

iemācīto optimismu. Mūsdienas optimisma palielināšanai visbiežāk izmanto pozitīvās 

domāšanas metodes. Grāmatas “Pozitīvās domāšanas spēks” (ThePowerofPositiveThinking) 

autors V.Pīls (Vincent Peale) ir stingi pārliecināts, ka domas lielā mērā ietekmē mūsu emocijas.  

 

Taču arī negatīvu domu bloķēšana nav efektīva, tā vietā ir vērtīgi pārdomāt atbildes uz 

sekojošiem jautājumiem: 

• Vai maniem negatīvajiem pieņēmumiem ir reāls pamatojums? 

• No kurienes ir radusies mana negatīvā/ pesimistiskā pārliecība? 

• Cik noderīgs ir mans pesimistiskais skatījums? Vai un kā tas palīdz risināt problēmas?  

• Cik lielā mērā es pārspīlēju un dramatizēju neveiksmes brīžus? 

• Kas man palīdzētu izvairīties no automātiskām negatīvam domām? 

Ja brīvprātīgais darbs tiek veikts grupā, tad pesimistiska attieksme var ievērojami ietekmēt 

visas grupas noskaņojumu, tāpēc ir vēlams apzināt katra iesaistītā jaunieša spēju līdzsvarot 

optimismu un pesimismu. Turklāt brīvprātīgais darbs ļauj iepazīt atšķirīgas dzīvs situācijas un 

palīdz jaunietim reālistiski izvērtēt dzīves apstākļus. 

 

 

Dienvidāfrikas prezidents Nelsons Mandela ir teicis: “Esmu sapratis, ka drosme nenozīmē 

dzīvot bez bailēm. Drosme ir triumfs, pārvarot bailes. Es esmu baidījies biežāk nekā spēju 

                                                           
26Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. TheScienceofMasteringLife`sGreatestChallenges, Cambridg 
e UniversityPress 



atcerēties, bet es to noslēpu aiz varonīguma. Drosmīgs nav tas, kurš nejūt bailes, bet gan 

tas, kurš bailes pārvar.” 

 

Daži cilvēki bailes izjūt kā kaut ko žņaudzošu, pat paralizējošu, kamēr citiem tās rada 

papildus enerģiju, lai pārvarētu grūtības. Reakcijas ir atšķirīgas. Pētījumi apstiprina, ka 

emocionāli piesātinātus notikumus cilvēki atceras labāk nekā neitrālus notikumus. Un ne tikai 

notikumus, bet atmiņā spilgti paliek arī 

konteksts, kur un kā tas noticis. Piemēram, ja 

jaunietis juties pazemots un piedzīvojis fizisku 

vardarbību skolā, tad var rasties bailes ne tikai 

vienaudžiem, bet arī bailes no skolas vides, 

kas var veicināt kavējumu skaita pieaugumu 

un arvien biežāku slimošanu, lai izvairītos no 

skolas apmeklējuma.  

 

Kas var palīdzēt ieskatīties acīs savam bailēm? 

• Apziņa, ka nav tādu cilvēku, kas nepiedzīvo bailes. 

• Saredzēt bailes kā izaugsmes iespēju, jo to pārvarēšana padara cilvēku stiprāku. 

• “Iepazīt ienaidnieku” – atrast un uzzināt pēc iespējas vairāk informācijas par to, kas radījis 

bailes.  

• Apgūt un pilnveidot prasmes, kas ļautu pārvarēt šīs bailes. Piemēram, ja ir bailes uzstāties 

klases priekšā, tad ir jāapgūst konkrētas prasmes.  

• Sarunas par bailēm atbalstošu vienaudžu grupā vai ar pieaugušo, kas var radīt reālistisku 

skatījumu uz bailēm un saruna var mazināt fiziskos simptomus – griešanās sajūtu vēderā, 

roku trīcēšanu, paaugstinātu asinsspiedienu un paātrinātu sirdsdarbību.  

Brīvprātīgā darba veikšana sociālā riska jauniešiem nereti ir došanās “ienaidnieka” vai 

baiļu teritorijā. Darba pienākumi var ietvert komunikāciju ar sabiedrības daļu, no kuras 

jaunietis ir izjutis nosodījumu, kuru uztver kā pārāku vai kas ir sveša un grūti pieņemama. 

 

Uzstāšanās jauniešu teātra festivalā Siguldā 

ar uzvedumu “Solis augšup!”, 2018. 
 



 

Rezilientiem cilvēkiem ir skaidra izpratne par to, kas ir labs, kas slikts, pat ja tiek 

piedzīvoti traumatiski notikumi. Altruisms ir spēja palīdzēt ne tikai sev pašam, bet pamanīt 

un sniegt atbalstu citiem, negaidot par to nekādu pateicību vai samaksu.  

Grāmatā “Morālā drosme” (Moral Courage) R.Kiders (Kidder,R) apraksta 3 soļus, kā 

attīstīt morālo drosmi: 

1. Atklāti un godīgi atbildēt sev uz jautājumiem – kādas ir manas galvenās vērtības? Vai 

es dzīvoju atbilstoši šīm vērtībām? Kuros gadījumos man neizdodas? Vai es vēlos to 

mainīt? Vai man pietiek drosmes to mainīt? 

2. Pēc pašvērtējuma un sarunas ar sevi ir nepieciešama 

diskusija ar citu uzticamu pieaugušo, kuram pašam ir 

stabilas morālās vērtības. Jauniešu gadījumā tas var būt 

gan mentors, gan brīvprātīgā darba koordinators, gan arī 

cits speciālists – psihologs, sociālais darbinieks, 

pedagogs, sociālais pedagogs vai kāds cits. Diskusija 

palīdz identificēt situācijas, kurās rīcība neatbilst paša 

jaunieša izvirzītajām morālajām vērtībām.  

3. Apzināti praktizēt uz morālām vērtībām balstītu rīcību, 

jo īpaši stresa situācijās un izaicinājumu brīžos.  

 

Nav nepieciešams tālu un īpaši meklēt situācijas, kurās izpaust augstas morāles rīcību. 

Šādas situācijas ir ikdienas sastāvdaļa, tomēr mācīt pusaudžiem un jauniešiem morālo drosmi 

nav viegli. Viena no metodēm ir Žirafes projekts (Giraffe Project), kas 2007. gadā tika radīta 

ASV.  Žirafes projekta mērķis bija rosināt cilvēkus pasliet galvu augstāk par savām 

personiskajām vajadzībām un domāt arī par kopēju labumu. Projekta ietvaros “Varoņu 

programma” 2007 gadā tika savākti vairāk kā 900 žirafu stāsti. Vairāk kā 30 000 ASV 

pusaudžu klausījās un lasīja šos stāstus, stāstīja savus stāstus par vietējiem varoņiem un 

visbeidzot paši kļuva par stāstu varoņiem. Pusaudži identificēja vietējās vajadzības un kopīgi 

                                                           
27Kidder,R.M. (2006). Moral courage. Harper Paperbaks.  

Grupas uzdevums, 2018. 

Ķoņu dzirnavas.  



ar brīvprātīgajiem vecākiem īstenoja projektus, lai mainītu situāciju28. Prakse rāda, ka dalība 

šādos projektos iemāca jauniešiem un pusaudžiem prieku un gandarījumu darot labu citiem, 

attīsta altruismu.  

 

 

Lai izdzīvotu, cilvēkam ir nepieciešami citi cilvēki. Tas var nebūt tik svarīgi periodos, kad 

viss ir kārtībā, taču īpaši krīzes brīžos atbalstoši sociālie kontakti var mūs pasargāt un stiprināt. 

Savukārt sociālā izolētība var ietekmēt ne tikai emocionālo un psihisko pašsajūtu, bet arī 

fizisko veselību. Lai saprastu, kādi ir mūsu sociālie kontakti, ir vērtīgi apdomāt atbildes uz 

sekojošiem jautājumiem, - “Vai manu draugu un radu vidū ir cilvēki, kas liek man justies labāk, 

kad esmu nomākts?”, “Es zinu pie kā griezties, ja notiktu kaut kas traģisks”, “Man ir draugi 

vai paziņas, kas parasti palīdz ar noderīgiem padomiem”.  

 

Un, ja jaunietis ir pakļauts sociālās atstumtības riskam, ir liela iespējamība, ka viņš atbalstu 

nesaņems. Šādam jaunietim ir jāpalīdz 

 Atbalsta personas var būt draugi, vienaudži, ģimenes locekļi, radi, kaimiņi, apkaimes 

iedzīvotāji, skolotāji un citi speciālisti. 

Lai gan Latvijā jauniešiem būtu problemātiski atrast viņu vecumposmam atbilstošas 

grupas, viens no veidiem, kā paplašināt sociālo kontaktu loku un saņemt atbalstu, ir 

pievienoties kādai atbalsta grupai. Atbalsta grupas parasti tiek veidotas no cilvēkiem, kuriem 

ir līdzīgas grūtības un problēmas, tāpēc atbalsta grupas dalībniekiem ir vieglāk saprast vienam 

otru. Tā ir iespēja uzzināt, kā citi ir tikuši gala ar līdzīgām situācijām.  

                                                           
28Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life`s Greatest Challenges, 
Cambridge University Press 
 



Tomēr jāatzīst, ka, lai arī atbalsta grupas vada profesionāļi, tās notiek noteikta laikā un 

vietā, jaunieši nav aktīvākā tradicionālo atbalsta grupu apmeklētāju daļa. Tajā pat laika jaunieši 

aktīvi veido domu biedru grupas interneta 

vietnēs, kas veic līdzīgas funkcijas – 

apvieno personas ar līdzīgām interesēm 

vai problēmām, sniedz iespēju apmainīties 

ar pieredzi un informāciju, kā arī atbalstīt 

vienam otru. 

Tāpat nereti ģimenēs vai izglītības 

iestādēs nesaprasti jaunieši jūtas pieņemti 

un atbalstīti subkultūrās, kas vairumam 

sabiedrības nav pieņemamas destruktīvo 

izdzīvošanas stratēģiju dēļ. 

 

 

Viena no pirmajām psiholoģēm, kas sāka pētīt rezilienci E.Vernere (Werner,Emmy), 

sekoja to bērnu dzīvēm, kas auga augsta riska apstākļos (alkohola un citu vielu atkarības, 

vardarbība vai vecāki ar psihiskām saslimšanām). Vernere konstatēja, ka rezilientiem 

(izdzīvotspējīgiem) bērniem, kas izauga par veselīgi funkcionējošiem pieaugušajiem, bija 

vismaz viena persona, kas viņus patiesi atbalstīja un kalpoja kā paraugs, kam līdzināties29. 

Protams, pastāv iespēja, ka, sākoties pusaudžu gadiem, vecāku vai citu pieaugušo teiktais tiks 

ņemts vērā arvien retāk, taču arī jauniešiem joprojām ir svarīgi dzirdēt viņu viedokli. Tas ir 

apstiprinājums, ka jaunietis viņa vecākiem un citiem cilvēkiem nav vienaldzīgs.  

Secinājumi ir līdzīgi arī virknei citu pētījumu – gandrīz visām personām, kuras ir 

raksturojamas kā rezilientas, ir kāds paraugs, kura pārliecība, attieksme un uzvedība iedvesmo 

viņus30. Popkultūrā kā viens no šādiem iedvesmojošiem piemēriem ir aktieris Kianu Rīvs – 

viņa vecāki izšķīrās, māte pelnīja iztiku kā striptīza dejotāja, disleksijas dēļ bija grūtības skolā, 

kas vairakkārt tika mainīta, labākais draugs gāja bojā no  narkotiku pārdozēšanas, viņa bērns 

                                                           
29Werner,E.E. (1993). Risk, resilience and recovery. Perspectives from the Kauai Longitudinal Study. 
Development and Psychoptalogy,5, 503-515. 
30Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life`s Greatest Challenges, 
Cambridge University Press 
 

Programmas DARI darbinieki un jaunieši 

noslēdzot programmas 1. Līmeni, 2018. 



nomira tikai dažas nedēļas pirms dzemdībām, draudzene gāja bojā autokatastrofā dažus 

mēnešus pēc bērna zaudēšanas, bet viņa tuvākais cilvēks – māsa saslima ar leikēmiju. 

Neskatoties uz piedzīvoto, aktieris turpina filmēties, ir saglabājis cilvēcīgumu, taču intervijās 

nenoliedz, ka ir bijis ļoti sāpīgi, grūti un smagums saglabājies joprojām.  

“Pavērsiet skatienu augšup un izņemiet no ausīm austiņas. Pasakiet labdienu pretimnācējiem 

vai apskaujiet to, kuram klājas slikti. Piedāvājiet kādam savu palīdzību. Dzīvojiet katru dienu tā, it kā 

tā būtu pēdējā jūsu dzīvē. 

Daudzi varbūt nezina, ka pirms desmit gadiem es biju ieslīdzis baisā depresijā. Man bija 

jāatrod veids, kā tikt ar to galā. Un tad es sapratu, ka cilvēks, kurš liedz man būt laimīgam, esmu es 

pats. 

Katra nodzīvotā diena ir nenovērtējama. Izturēsimies pret to atbildīgi. Nav nekādas garantijas, 

ka pienāks rītdiena, tāpēc sāciet dzīvot šodienā.” 

 

Parasti vecāki un vecvecāki ir pirmie paraugi, kurus bērns sāk atdarināt, taču vēlāk šo 

lomu var ieņemt citi bērna dzīvē satiktie cilvēki – radinieki, skolotāji, treneri, kaimiņi. Tie var 

būt gan pieaugušie, gan vienaudži – brāļi, 

māsas, draugi. Tikpat labi tie var būt 

cilvēki, kas nekad nav satikti – slaveni 

sportisti, mūziķi, tēli no vēstures, filmu un 

grāmatu varoņi. Jauniešu programmās par 

paraugu nereti kļūst mentori vai citi 

darbinieki. Lai darbinieku atbildības 

sajūta pret parauga lomu būtu adekvāta, ir 

vērts atcerēties, ka paraugam nav jābūt 

perfektam, arī šai personai ir savas stiprās 

un vājās puses. Mentors drīkst nezināt, kļūdīties, būt noguris, nomākts utt. Būtiski ņemt vērā, 

ka jaunietis vēro, kā mentors tiek galā ar šādiem brīžiem.  

Ideālā variantā mentors ar vārdiem un darbiem palīdz attīstīt jaunieša izdzīvotspēju, par 

spīti grūtībām un smagiem apstākļiem. Mentors ne tikai māca, bet to reāli demonstrē ar savas 

dzīves piemēru. Labs mentors iedvesmo, motivē, piedāvā konsekventu un uzticamu atbalstu, 

stiprina jaunieša pašapziņu.  

 

Kianu Rīvs. Kadrs no filmas Matrikss, 1999. 



Mentora rīcībā parādās ētikas principu integrēšana ikdienas dzīvē, drosmes izpausme, 

atbildība. Sekojot šim piemēram, arī jaunietis sāk uzņemties atbildību par savu rīcību un savu 

dzīvi.  

Ir izveidotas virkne veiksmīgu mentoru programmu, taču pētījumi atklāj, ka efektīvāka 

ietekme ir pozitīviem piemēriem no radu loka vai personām no jauniešu ikdienas sociālās 

vides31, kas nozīmē to, ka liela vērtība ir arī jauniešu tuvāko personu reziliences stiprināšanai. 

Tam ir netieša pozitīva ietekme uz jaunieti. Diemžēl ne visos gadījumos jaunieša sociālajā vidē 

šādas personas ir atrodamas.  

Reziliences teorētiskā pieeja paredz 

lielāku uzmanību pievērst pozitīviem 

paraugiem un tos stiprināt, taču ir gadījumi, kad 

izdzīvot ir palīdzējuši tieši negatīvie piemēri – 

cilvēki, kuru īpašības un rīcība skaidri parāda, 

kāds es negribētu būt. Diemžēl reizēm tie ir 

jaunieša tuvākie cilvēki – vecāki, taču arī 

negatīvs paraugs var kalpot kā pozitīvs 

virzītājspēks.  

Ja mentors nav no jaunieša sociālās vides, 

bet darbojas kādā no programmām vai projektiem, tad kā galvenie trūkumi parādās ierobežotais 

laiks un enerģija, kas tiek veltīta jaunietim. Personai no malas ir tikai virspusējs priekšstats par 

jaunieša ģimenes sistēmas funkcionēšanu, paradumiem un vērtībām. Būtiskas izmaiņas ir 

sagaidāmas gadījumos, ja mentora un jaunieša attiecības tiek uzturētas vismaz ilgāk kā gadu. 

Jo ilgāka ir mentora un jaunieša sadarbība, jo augstāka var būt efektivitāte.  

Aģentūra īsteno pusaudžu saskarsmes veicināšanas programmu DARI, kurā viens no 

piedāvātajiem pakalpojumiem ir mentorings jauniešiem. Programmas īstenošanas laikā ir 

identificētas iespējamās grūtības, kurām ir vērts pievērst uzmanību, sniedzot atbalstu sociālā 

riska jauniešiem: 

                                                           
31Southwick,S.M., Morgan,C.A., Vythilingam,M., Charney,D.S. (2006). Mentor enchances resilience in at-risk 
children and adolscencents. Psychoanalytic Inquiry,26(4)577-584. 

Mentoru un jauniešu sarunas pēc laivu 

brauciena Salacas upē, 2018. 



• Kāda ir jaunieša patiesā motivācija, sadarbojoties ar mentoru? Tas var būt vecāku 

spiediens, iespēja atrisināt konfliktus, par kuriem mentors pat nenojauš, iespēja satikt kādu 

konkrētu personu utt.; 

• Kāda ir mentora motivācija, izvēloties sniegt atbalstu tiešai šai mērķa grupai? Ir vērtīgi 

pārliecināties, vai nav neizstrādātas paša jaunībā neizdzīvotās emocijas; 

• Personiskā pieredze, salīdzināšana ar sevi vai saviem bērniem. Personiskā pieredze lielā 

mērā ietekmē attieksmi pret smēķēšanu, alkoholu un citu apreibinošo vielu lietošanu, 

seksuālo attiecību pieredzi. Ne galēji liberāla, ne izteikti nosodoša attieksme pret šādu 

pieredzi nebūs jaunietim palīdzoša; 

• Reālās iespējas. Ne vienmēr var prognozēt, cik daudz laika būs iespējams veltīt jaunietim, 

tāpēc labāk apsolīt mazāk, nekā likt jaunietim kārtējo reizi vilties pieaugušajos, kas nespēj 

izpildīt apsolīto); 

• Robežas. Visas situācijas nav iespējams prognozēt, taču iespēju robežās ir vēlams pārrunāt, 

kā kurā situācijā mentors rīkosies. Piemēram, vai viņš ir pieejams visos diennakts laikos? Vai 

pilnīgi visos gadījumos tiks ievērota konfidencialitāte? Cik lielā mērā var dalīties ar savu 

personisko pieredzi?  

• Konkurējošas attiecības ar vecākiem. Vecāki tiek salīdzināti ar citiem pieaugušajiem. Ja 

pusaudža/jaunieša attiecības ar vecākiem ir konfliktējošas, tad ir ļoti iespējams, ka tiks 

izmantota iespēja norādīt uz vecāku vājajām vietām un trūkumiem. Pat ja no jaunieša netiek 

saņemti salīdzinošie signāli, vecākiem pašiem var rasties šaubas par savām kompetencēm. 

Lai izvairītos no situācijām, kad tiek apšaubītas viņu kompetences, var parādīties mēģinājumi 

radīt šķēršļus jaunieša un mentora sadarbībai. Risks ir mazināms jau sākotnēji detalizēti 

informējot vecākus par programmas mērķiem, programmas ietvaros akceptējamām 

aktivitātēm, vienojoties gan par regulāru informācijas apmaiņu, gan par jautājumiem, kuros 

tiks saglabāta konfidencialitāte. Pietiekami bieži sarunās parādās tēmas, par kurām vecāki 

tiek informēti tikai ar jaunieša piekrišanu. Viens no mentora uzdevumiem ir veicināt jaunieša 

un vecāku attiecību uzlabošanos, mazināt savstarpējos noslēpumus un neuzticēšanos, tāpēc, 

ja parādās  jaunieša un mentora kopējie noslēpumi, ir svarīgi izprast, vai tas atbilst jaunieša 

interesēm. Dažos gadījumos sadarbības mērķis var būt palīdzēt jaunietim būt atvērtākam, 

iedrošināt runāt ar vecākiem par savām vajadzībām, interesēm un pārdzīvojumiem. Pat ja 

ģimenē attiecības mentora vērtējumā ir destruktīvas, tā nav ignorējama. 

• Saplūšana ar jaunieti. Kopējas aktivitātes un kopīgi piedzīvotais tuvina draugu attiecībām. 

Nevar viennozīmīgi apgalvot, ka būt draugam ir slikti. Reizēm jaunietim tiešām var būt 



izteikta nepieciešamība piedzīvot attiecības ar uzticamu draugu. Svarīgākais ir mentora spēja 

distancēties, spēt kritiski izvērtēt notiekošo procesu un izvairīties no identificēšanās ar 

jaunieti. 

•  

 

Ir pierādīts, ka tie, kas jūt, ka viņu dzīvei ir īpašs mērķis jeb saskata nozīmi savai dzīvei, 

vieglāk pārdzīvo dažāda veida grūtības. Pastāv mazāka iespēja padoties sarežģījumu un 

zaudējumu brīžos. 

Izcilais austriešu filozofs Viktors Frankls (Victor Frakl), kurš bija ieslodzīts koncentrācijas 

nometnē, tieši tur kādā dienā deva sev solījumu, ka nedzīvos ar naidu pret saviem vajātājiem 

un pāridarītājiem, bet pret visiem izturēsies ar mīlestību. Lai gan ieslodzījumā viens pēc otra 

gāja bojā viņa radinieki un viņš pats bija tuvu nāvei. Spēcinoša šajos apstākļos bija pārliecība, 

ka  

Viņi var sist mani un iznīcināt manu ģimeni, bet manas domas pieder man. Man ir izvēles 

iespēja, kā vērtēt visu šo situāciju.32” Turpinājumā tika secināts: “Ja šajos ekstremālajos 

apstākļos es spēju saglabāt savu identitāti un raksturu, to var arī citi cilvēki.” 

Ticība un garīgums – lai arī tie nav obligāti reziliences faktori, tie tiek bieži pieminēti, kā 

palīdzoši, lai izdzīvotu un pēc traumatiskajiem notikumiem, kā arī kļūtu vēl spēcīgāks un 

gudrāks. 

Strādājot ar pusaudžiem un jauniešiem, kuri ir piedzīvojuši traumatiskus notikumus, ir 

jāstiprina pārliecība, ka pastāv iespēja pašam izvēlēties savu noskaņojumu jebkurā situācijā, 

un tas ir nozīmīgs iekšējs resurss. Brīvība, izvēlēties attieksmi, atjauno kontroles sajūtu. 

Parādās iespēja ietekmēt ne tikai iekšējo attieksmi pret ārējiem notikumiem,  bet arī reakciju 

un reālu rīcību pret ārējiem notikumiem. Dziļākas jēgas un nozīmes saskatīšana ir īpaši svarīga 

jauniešiem, kuri ir bijuši pakļauti smagiem riskiem – seksuālai vai fiziskai vardarbībai, vecāku 

zaudējumam, tuvu cilvēku emocionālam pazemojumam u.c.  

 

 

                                                           
32Frankl,V.E. (2006). Man`s searching for meaning. Beacon Press. 



 

Šis pēdējais reziliences komponents ir viens no sarežģītākajiem un norāda uz ieņemto 

dzīves pozīciju, jo filosofisku pārdomu līmenī lielākā daļa piekrīt apgalvojumam, ka katra 

diena ir jauna iespēja, kurā varam mainīt to, kas neapmierina. Taču vienlaicīgi tas nozīmē 

atbildības uzņemšanos un tiek zaudēta 

iespēja aizbildināties ar ārējiem 

apstākļiem. Pusaudžu vecumposmā, 

kamēr ir šūpošanās starp divām 

identitātēm – bērns un pieaugušais, ir 

jāpalīdz saskatīt, kuras ir lietas, ko 

jaunietis var ietekmēt, un kuras nevar.  

 

 

 

Šķēršļu joslas pārgājiena laikā, 2018. Vidzemes 

piekraste 



 

Rokasgrāmatas iepriekšējās nodaļās tika minēts, ka, pirmkārt, ar terminu rezilience var 

apzīmēt gan rakstura iezīmes un prasmes, gan izdzīvošanas procesu, gan rezultātu. Otrkārt, 

rezilience ir dinamiska – dažādos apstākļos var atšķirties tās izpausmes formas, bet, treškārt, 

komplicēts rezilienci ietemējošo faktoru kopums atrodas nepārtrauktā mijiedarbībā. Tātad, pat 

ja teorētiski kāds no reziliences aspektiem ir izmērāms, ieguvumam nav būtiskas nozīmes. 

Lielāka vērtība ir izpratnei par notiekošo procesu. Praksē noderīgi var būt reziliences 

mērījumos CYRM (Children and Youth Resilence Measurement)33 izmantotie apgalvojumi, 

kas rada priekšstatu par jaunieša iekšējiem un ārējiem resursiem.  

Apgalvojumi (CYRM-12, Children and Youth Reslience Measurement), kas var noderēt 

sarunā ar jaunieti un var tikt pārformulēti kā jautājumi. 

1. Man ir cilvēks, kuram es gribētu līdzināties 

2. Es sadarbojos ar sev apkārt esošajiem cilvēkiem 

3. Izglītības iegūšana man ir svarīga  

4. Es zinu, kā uzvesties dažādās situācijās 

5. Mani vecāki mani uzrauga 

6. Man vecāki daudz zina par mani 

7. Ja es esmu izsalcis, man ir pieejams ēdiens 

8. Es cenšos pabeigt to, ko esmu iesācis 

9. Reliģija un garīgās prakses mani stiprina 

10. Es lepojos ar savas dzimtas vēsturi 

11. Cilvēki uzskata, ka, būt kopā ar mani, ir jautri 

12. Ar vecākiem varu runār par to, kā jūtos 

13. Es spēju tikt galā ar problēmām, darot pāri sev vai citiem (piem., lietojot 

alkoholu, narkotikas vai kļūstot vardarbīgs) 

14. Es jūtu savu draugu atbalstu 

15. Es zinu, kur savā pilsētā varu doties, lai saņemtu atbalstu 

16. Jūtos piederīgs savai skolai 

17. Grūtos brīžos vecāki mani atbalsta 

18. Grūtos brīžos draugi mani atbalsta 

                                                           
33Resilience Reserch Centre. http://www.resilienceresearch.org/files/CYRM/Child%20-
%20CYRM%20Manual.pdf 



19. Cilvēki pret mani izturas godīgi 

20. Man ir iespēja citiem parādīt, ka man var uzticēties, ka rīkojos atbildīgi 

21. Es zinu savas stiprās puses 

22. Piedalos kādas reliģiskas organizācijas aktivitātēs 

23. Domāju, ka ir svarīgi darīt kaut ko labu citiem cilvēkiem 

24. Es jūtos droši ar saviem vecākiem 

25. Man ir iespēja apgūt prasmes, kas man var noderēt turpmākajā dzīvē 

26. Man patīk manas ģimenes tradīcijas 

27. Man patīk manas pilsētas vai valsts svētki un tradīcijas 

28. Es lepojos, ka dzīvoju Latvijā 

 

Atbalstam, ko saņem jaunietis, ir jābūt pietiekami elastīgam un atbilstošam gan 

kontekstam, gan konkrētā jaunieša individuālajām vajadzībām. Ikdienas novērojumos 

galvenais atskaites punkts 

būtu apstiprinājums, ka 

jaunietis veiksmīgi tiek galā ar 

savu dzīvi. Tomēr jāņem vērā, 

ka jebkura profesionāļa 

vērtējums par to, kas ir 

“pietiekami laba tikšana galā”, 

var būtiski atšķirties no paša 

jaunieša subjektīvā vērtējuma. 

Nav pat jābūt dažādai etniskai 

vai reliģiskai piederībai, lai priekšstati par labu dzīvi būtiski atšķirtos. To var ietekmēt ģimenes 

tradīcijas, vērtības, pārliecība par savām iespējām utt. Tāpēc ir svarīgi noskaidrot, kādi ir 

jaunieša nozīmīgākie atskaites punkti. 

 

Brīvprātīgo palīgu sarunas vasaras aktivitāšu laikā, 2018. 



 

Nenoliedzot iedzimtības ietekmi, var apgalvot, ka rezilience nav unikālas spējas, kas 

piemīt tikai īpašiem cilvēkiem. A.Mastena (Ann Masten) to sauc par “ikdienas maģiju” – spēju, 

kas mīt katrā no mums un ir tikai jāattīsta34. Šajā nodaļā tiks aprakstīti galvenie reziliences 

stiprināšanas virzieni. Liela daļa no tiem ir attiecināmi uz jebkuru vecumposmu. Metodes 

darbam ar pusaudžiem un jauniešiem ir atrodamas rokasgrāmatas 3.nodaļā. Uzmanība tiks 

pievērsta arī pieredzei, kas var tikt izmantota resursu attīstīšanai. 

 

Amerikas Psihologu Asociācija (APA) ir definējusi 10 veidi kā stiprināt personisko 

rezilienci35: 

 

Veidot kontaktus un sociāla atbalsta tīklojumu 

Labas attiecības ar ģimenes locekļiem, draugiem un citiem cilvēkiem ir svarīgas. Palīdzības un 

atbalsta pieņemšana no tiem, kas rūpējas par tevi, stiprina rezilienci. Daļai cilvēku darbošanās 

dažādās iedzīvotāju grupās un organizācijās palīdz ne tikai sniegt citiem, bet arī pašiem saņemt 

atbalstu. Palīdzēšana citiem, altruisms attīsta paša palīdzētāja rezilienci.  

Izvairīties no tendences uztvert krīzes kā nepārvaramas problēmas 

Nav iespējams mainīt faktu, ka pasaulē un personiskajā dzīve parādās smagas problēmas, taču 

ir iespējams mainīt šo notikumu interpretāciju un atbildes reakcijas. Censties skatīties tālāk par 

                                                           
34Masten,A. (2014). Ordinary Magic: Resilience in Development. Guilford Publications.  
35http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx 
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šī brīža situāciju un mācīties uztvert to, kā noderīgu pieredzi nākotnei.  Pievērst uzmanību 

katram sīkumam, kas ļauj labāk justies jau tagad. 

Pieņemt, ka pārmaiņas ir dabiska un neizbēgama dzīves sastāvdaļa 

Piedzīvotās nelaimes dēļ daži no dzīves mērķiem var kļūt nesasniedzami. Bet nemaināmo 

apstākļu pieņemšana, ļauj koncentrēties lietām, kuras joprojām ir ietekmējamas.  

Virzīšanās personisko mērķu virzienā 

Tā vietā lai fokusētos uz nesasniedzamiem mērķiem, ir svarīgi izvirzīt dažus reāli sasniedzamus 

mērķus. Var pajautāt sev – kādu vienu lietu es varu izdarīt šodien, lai tuvotos savam mērķim? 

Darīt kaut ko regulāri. Pat ja tas šķiet nenozīmīgs sasniegums, tas liek virzīties izvirzīto mērķu 

virzienā.  

Rīkoties, lai tiktu galā ar problēmām 

Nebaidīties pieņemt izšķirošus lēmumus un rīkoties, nevis izvairies no problēmu atzīšanas. 

Bēgšana un noliegums nemainīs esošo situāciju.  

Meklēt iespējas iepazīt sevi labāk  

Cilvēki atzīst, ka bieži iepazīst sevi un pilnveidojas tieši grūtību un zaudējumu brīžos. 

Problēmas satuvina cilvēkus un liek kļūt spēcīgākam.  

Attīstīt pozitīvu skatījumu uz sevi un savam spējām 

Attīstot pārliecību par spēju risināt problēmas, kā arī uzticēšanās instinktiem, palīdz attīstīt 

rezilienci.  

Skatīties uz notikumiem plašākā kontekstā 

Pat piedzīvojot ļoti sāpīgus notikumus, var skatīties uz situāciju plašākā kontekstā un 

ilgtermiņa perspektīvā. Tāpat jācenšas izvairīties no absolūtas iegrimšanas notikumā, 

pārliecinoties, vai “no mušas netiek izpūsts zilonis”. 

Saglabāt optimistiku skatījumu uz dzīvi 

Optimisms nozīmē to, ka no dzīves tiek sagaidīti pozitīvi notikumi. Centies vizualizēt to, ko 

gribas piedzīvot, nevis to, no kā baidies.  

Rūpēties par sevi  

Pievērs uzmanību savām vajadzībām un sajūtām. Iesaisties aktivitātēs, kuras tev rada prieku. 

Regulāri vingro. Rūpēšanās par sevi, sagatavo prātu un ķermeni rezilientai reakcijai, 

piedzīvojot grūtības36.  

 

                                                           
36http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx 



Medicīnas profesors K.R.Ginsburgs (Kenneth,R.Ginsburg) ir izstrādājis un aprakstījis 

vienu no variantiem, kā strukturēt reziliences stiprināšanas programmas jauniešiem. Šis 

variants balstās uz septiņiem kritiskajiem C (angļu val. – confidence, competence, connection, 

character, contribution, coping, control)37. 

C – competence (kompetence) – spēja efektīvi pārvaldīt situāciju. Kompetence nav 

aptuvena sajūta “Es to varu”, tā rodas konkrētas pieredzes rezultātā, attīstot konkrētas prasmes 

un piedzīvojot sekas savām izvēlēm.  

Jautājumi pārdomām vecākiem un darbiniekiem, tai skaitā brīvprātīgā darba koordinatoriem: 

✓ Vai es palīdzu pusaudzim/jaunietim fokusēties uz viņa stiprajām pusēm? 

✓ Es vairāk pamanu sasniegumus vai kļūdas? 

✓ Vai kļūdas gadījumā spēju koncentrēties uz konkrēto epizodi, “nelasot morāli” par visām 

līdzšinējām neveiksmēm? 

✓ Vai es komunicēju veidā, kas stiprina pusaudzi/jaunieti un iedrošina viņu pieņemt 

lēmumus?  

✓ Vai es ļauju kļūdīties, un no tā mācīties vai arī cenšos pasargāt sevi un pusaudzi/jaunieti 

no visām neveiksmēm? Vai es viņu saredzu kā spējīgu tikt galā ar dzīves grūtībām? 

✓ Ja grupā (vai ģimenē) ir vairāki jaunieši, vai es pamanu viņu visu stiprās puses, resursus 

un talantus. 

C – confidence (pārliecinātība) ir balstīta uz kompetencēm. Jaunietis iegūst 

pašpārliecinātību, demonstrējot kompetences reālās dzīves situācijās, bet tā nav tikai ar 

uzslavām audzēta pašapziņa 

Jautājumi pārdomām: 

✓ Vai es pietiekami skaidri paužu to, ka sagaidu vislabāko (tas attiecas, nevis uz 

sasniegumiem, bet personības kvalitātēm – godīgumu, laipnību, solījumu turēšanu u.tt.) 

✓ Vai es palīdzu saskatīt, ko viņš ir izdarījis pareizi vai nepareizi? 

✓ Vai es saskatu bezpalīdzīgu bērnu vai personu, kas mācās dzīvot viņa reālajā pasaulē? 

✓ Vai es pamanu brīžus, kad pusaudzis, bez īpašas ārējas motivēšanas, ir rīkojies atbildīgi, 

laipni pret citiem, izpalīdzīgi? 

✓ Vai es iedrošinu pacensties vairāk, jo esmu pārliecināts par viņa spējām?  

✓ Vai manas gaidas ir reālistiskas? 

✓ Vai man izdodas izvairīties no kaunināšanas par neveiksmēm? 
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C – connection (saikne/attiecības), pusaudžiem, kuriem ir ciešas attiecības ģimenē, ar 

draugiem, skolā un apkaimē, ir lielāka drošības un stabilitātes izjūta. Viņi lielāku nozīmi piešķir 

vērtībām un līdz ar to retāk izvēlas destruktīvas stratēģijas, sastopoties ar grūtībām. Jaunāka 

vecumposma bērniem centrālā loma ir piesaistei kādam no ģimenes locekļiem, pusaudžu 

vecumā drošības un piederības sajūtu var sniegt grupa.  

 

Jautājumi pārdomām: 

✓ Vai es mājās/nodarbību vietā/brīvprātīgā darba veikšanas vietā radu fiziski un emocionāli 

drošu vidi? 

✓ Vai es pieņemu, ka tieksme pēc neatkarības un patstāvības ir normāls personības attīstības 

process? 

✓ Vai es ļauju izpaust visa veida emocijas, tai skaitā negatīvas? 

✓ Vai mēs darām visu iespējamo, lai atrisinātu konfliktus, kas ietekmē savstarpējās attiecības? 

✓ Vai dzīvesvietā mums ir kopīga telpa, kurā kopīgi pavadām laiku? Vai arī katrs atrodas 

savā istabā? 

✓ Kā es reaģēju, ja pusaudzis veido ciešas attiecības arī ar citiem cilvēkiem? 

Jautājumu skaits ir liels un ikdienā visbiežāk nepietiek laika tos visus regulāri pārdomāt, 

tomēr ir vērtīgi atzīmēt, kuri ir vājie punkti, kam jāpievērš pastiprināta uzmanība.  

 

C- character (raksturs) – lai izdarītu pareizās 

izvēles un justos stabils, pusaudzim ir jāatšķir, kas ir labs 

un kas ir slikts. Pusaudži un jaunieši, kas ir uz nākotnes 

mērķiem orientēti, ir gatavi ne tikai vairāk pūlēties, bet 

arī izdarīt pareizās izvēles jau tagad. 

Jautājumi pārdomām:  

✓ Vai es palīdzu pusaudzim saprast, kā viņa 

uzvedība ietekmē apkārtējos (gan pozitīvi, 

gan negatīvi)? 

✓ Vai es palīdzu pusaudzim ieraudzīt sevi kā 

personu, kas var palīdzēt arī citiem? 

✓ Vai es ļauju pusaudzim pašam izvērtēt, kuras 

vērtības ir svarīgas tieši viņam? 



✓ Vai ar savu rīcību un attieksmi demonstrēju, ka pārējie apkārtējie un viņu 

vajadzības ir svarīgas? 

✓ Vai man pašam izdodas izvairīties no stereotipiem, rasisma, aizvainošanas uz 

etniskās piederības pamata, no naidīguma vairošanas? 

 

C – contribution (ieguldījums). -

Pusaudži, kuri ir izjutuši gandarījumu ieguldot 

savu darbu, laiku un enerģiju kopīgam 

labumam, vieglāk saskata jēgu dzīvē un 

nozīmi notiekošajam, ir motivēti darboties 

vairāk. Šajos brīžos viņi labāku padara ne tikai 

apkārtējo pasauli, bet arī pilnveido savas 

personīgās kompetences, ceļ 

pašpārliecinātību, vēl skaidrāk atšķir labu no 

slikta. Brīvprātīgais darbs ir viens no veidiem 

kā padarīt pasauli par labāku vietu dzīvošanai 

mums visiem. Šādi arī nostiprinās atbildības 

izjūta. 

Jautājumi pārdomām: 

✓ Vai esmu paudis pārliecību un ticību, ka pusaudzis var pozitīvi ietekmēt pasauli? 

✓ Vai es palīdzu pusaudzim saskatīt iespējas padarīt pasauli labāku? 

✓ Vai stāstu par pieaugušajiem, kuri veic darbus, kas uzlabo dzīvi pārējiem? 

✓ Vai es pats rādu piemēru, brīvprātīgi darbojoties citu labā? 

 

C – coping (grūtību pārvarēšana/tikšana galā) pusaudži, kuri ir iemācījušies tikt galā ar 

stresu, vieglāk pārdzīvo arī smagākas nelaimes. Lai izdzīvotu esošajā situācija, sociālā riska 

jaunieši kā noderīgas nereti ir atraduši stratēģijas jeb izdzīvošanas veidus, kas sabiedrībā nav 

akceptējami, piemēram, pastiprināta apreibinošo vielu lietošana ir veids, kā aizmirst grūti 

izturamo realitāti. Lai palīdzētu atrast citas, mazāk destruktīvas stratēģijas, tiek attīstītas un 

īstenotas 7 C un citas jauniešu programmas. 

✓ Vai es palīdzu pusaudzim atšķirt reālu krīzes situāciju no iekšējas trauksmes? 

✓ Vai es pats demonstrēju konstruktīvas stratēģijas, kā tikt gala ar stresu? 

Izbraukuma darbnīca. Vakariņas pēc padarīta 

darba, 2017. 



✓ Vai es pamanu, ka daudziem jauniešiem problemātiska uzvedība ir veids, kā tikt galā 

ar stresu un negatīvām emocijām? 

✓ Vai es racionāli plānoju problēmas risināšanas soļus vai reaģēju emocionāli? 

✓ Vai es mājās/grupā vai brīvprātīgajā darbā radu vidi, kur runāšana, uzklausīšana un 

dalīšanās ar viedokļiem ir droša, produktīva un dalībniekiem komfortabla? 

 

C- control (kontrole). Ja visus lēmumus pieņm vecāki, programmu darbinieki un 

brībprātīgā darba vadītāji, tad pusaudzim zūd iespēja saprast, kas ir kontrole. Ja vēl pusaudzim 

ir pārliecība, ka “visu laiku kaut kas slikts atgadās”, tad emocionālā jomā ātri sāk dominēt 

apātija, nomāktība vai depresija. Šāds pusaudzis kontroli uztver kā kaut ko ārpusē esošu – nav 

jēgas neko darīt, jo tas tāpat neko neietekmēs. Rezilients pusaudzis pazīst kontroles sajūtu, 

apzinās, ka viņa lēmumi un rīcība ietekmē rezultātu.  

✓ Vai es palīdzu pusaudzim saprast, ka lietas nenotiek tāpat vien un, ka katrai rīcībai 

ir sekas? 

✓ Vai es palīdzu saskatīt sasniegumus, kas faktiski ir rezultāts ieguldītajam darbam 

vai konkrētām izvēlēm? 

✓ Vai es pats pieņemu, ka neviens nevar ietekmēt visus apstākļus, taču vienmēr varam 

izvēlēties, kā uz tiem reaģēt? 

✓ Vai es izprotu, ka vārds “disciplīna” attiecas uz dzīves likumsakarību mācīšanos, 

tas nav sinonīms sodam un kontrolei? Vai es izmantoju disciplinēšanu kā veidu, lai 

pusaudzis saprastu, ka katrai rīcībai ir konkrētas sekas? 

 

Katram vecākam un darbiniekam var būt atšķirīgi veidi un metodas kā stiprināt 

pusaudžu rezilienci jeb izdzīvotspēju. Pusaudži un daļa jauniešu joprojām dzīvo ģimenēs. Ar 

problēmām un grūtībām ir jātiek galā ne tikai katram indivīdam atsevišķi, bet arī ģimenes 

sistēmai kopumā, tāpēc uzmanība jāpievērš arī ģimenes reziliencei. 

Vadlīnijas ģimenes reziliences stiprināšanai38: 

1. Cieņa un visu ģimenes locekļu vērtības apzināšanās. 

2. Pārliecības radīšana, ka kopīgiem spēkiem grūtības var pārvarēt. 

3. Cieņpilnas valodas lietošana un cilvēcīga attieksme pret sarežģījumiem: 

• Pieņemoša attieksme pret esošajām grūtībām, 

• Mazināt kauna, vainas sajūtu, stigmu un fokusēšanos uz pataloģijām. 
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4. Drošības izjūtas radīšana, lai būtu iespējams dalīties ar sāpēm, šaubām un 

izaicinājumiem: 

• Izrādot līdzjūtību par zaudējumiem, ciešanām un pārbaudījumiem; 

• Pilnveidojot komunikāciju, empātiju un savstarpējo atbalstu starp ģimenes 

locekļiem, draugiem, un citām grupām. 

5. Līdzās ievainojamībai un ierobežojumiem 

identificēt un attīstīt stiprās puses, resursus, 

talantus. 

6. Attīstīt potenciālu pārvarēt izaicinājumus. 

7. Mobilizēt plašāka radu loka, kopienas un 

jebkurus citus pieejamos resursus – veidojot 

atbalsta komandu un piesaistos cilvēkus, kas 

var veikt mentora pienākumus. 

8. Skatīties uz krīzēm un izaicinājumiem kā 

iespēju mācīties un piedzīvot izaugsmi. 

9. Uzmanības pārslēgšana no problēmām uz iespējām (pārvērtēt dzīves prioritātes, 

stiprināt attiecības, iesaistīties jēgpilnās nodarbībās, pievērst uzmanību nākotnes 

cerībām un sapņiem). 

10. Integrējot neveiksmīgo pieredzi. 

 

Reziliences treniņu programmās parasti ir 4 galvenie bloki: 

1) Rezilienta domāšana (tiek apgūti jauni veidi, kā interpretēt notikumus. Interpretācijai 

var būt nozīmīga ietekme uz to, kā tiek reaģēts uz notiekošo). 

2) Efektīvas attiecības (attiecības un sociālais atbalsts ir galvenie priekšnosacījumi, lai 

attīstītu rezilienci un adaptētos pārmaiņām). 

3) Emociju pārvaldīšana (Emocijas ir normāla dzīves daļa, arī intensīvas vai negatīvas 

emocijas, un mācīšanās tās pārvaldīt un regulēt ir svarīga reziliences sastāvdaļa). 

4) Stipro pušu attīstīšana  

Brīvprātīgais darbs var būt pavisam atsevišķs programmas bloks, vai arī metode kādā 

no uzskaitītajiem virzieniem, jo brīvprātīgais darbs nodrošina pieredzi, kuru analizēt, 

vienmēr ietver attiecību veidošanu ar apkārtējiem, kā arī liek pārvaldīt spontānas emocijas. 

Tas, cik lielā mērā brīvprātīgā darba veikšanas laikā tiks attīstītas jaunieša stiprās pusēs, ir 

atkarīgs no izvēlētajiem pienākumiem.  

Brīvprātīgais darbs audžuģimeņu, aizbildņu 

un adoptētāju salidojumā, 2018. Pie 

Rāznas līča. 



 

Reziliences programmas visbiežāk balstās uz ideju, ka tikai rezilients pieaugušais var 

patiesi veicināt rezilienci bērnos un jauniešos. Tāpēc uzmanība tiek pievērsta arī pieaugušo -   

vecāku, pedagogu, mentoru un sociālo darbinieku resursiem39.  

Ja darbiniekam pret brīvprātīgo darbu un līdzdarbošanos sabiedrības labumam ir rezervēta 

attieksme, tad ir gandrīz neiespējami motivēt jaunieti iesaistīties brīvprātīgajā darbā. 
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Brīvprātīgais darbs ir visā pasaulē atzīts un populārs veids, kā iedzīvotāji iesaistās 

sabiedriskajā dzīvē un pārveido, uzlabo savu un apkārtējo dzīves kvalitāti, darbojoties gan 

valstiskās, gan nevalstiskās organizācijās.40 Atsevišķās jomās strādā īpaši apmācīti 

brīvprātīgie, citās jomās brīvprātīgie var iesaistīties bez iepriekšējām apmācībām. Tad 

nepieciešamā pieredze tiek iegūta, praktiski uzsākot darboties.  

Latvijā Brīvprātīgā darba likums nosaka, ka  

 

Brīvprātīgajam darbam nav peļņas gūšanas nolūka41. 

Iesaistot jauniešus brīvprātīgajā darbā, ir svarīgi atcerēties, ka: 

1) brīvprātīgā darba veicējs var būt fiziskā persona, kas sasniegusi 13 gadu vecumu. 

2) personas, kuras sasniegušas 13 līdz 16 gadu vecumu, ir tiesīgas veikt brīvprātīgo darbu, ja 

to likumiskais pārstāvis devis rakstveida piekrišanu. 

3) nepilngadīga persona no mācībām brīvajā laikā var veikt vecumam atbilstošu un drošībai, 

veselībai un tikumībai nekaitīgu brīvprātīgo darbu, kas veicina zināšanu, prasmju, iemaņu un 

saskarsmes spēju attīstību.  

 

 Ja brīvprātīgais darbs tiek izmantots kā reziliences stiprināšanas metode, ir svarīgi 

identificēt kādas zināšanas, prasmes un iemaņas konkrētajam jaunietim konkrētajā dzīves 

periodā ir nepieciešamas.  

Līgumu par brīvprātīgo darbu slēdz rakstveidā, ja: 

1) to pieprasa viena no pusēm; 

2) ir paredzēts brīvprātīgā darba veicējam segt ar brīvprātīgo darbu saistītos izdevumus; 
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3) paredzēts veikt tādu brīvprātīgo darbu, kurā iesaistītas nepilngadīgas personas. 

Rakstveida līgums jaunietim rada struktūru, skaidrību un lielāku atbildības sajūtu.  Un tā 

kā pusaudžu vecumposmā attieksme pret pienākumiem un atbildību vēl nav nostabilizējusies, 

tad rakstveida līgums, jo īpaši, ja tas tiek sagatavots kopīgi ar pašu jaunieti, var palīdzēt attīstīt 

spēju ievērot noteikumus.  

 

Brīvprātīgā darba organizētāja tiesības un pienākumi 

Brīvprātīgā darba organizētājam ir tiesības: 

1) pieprasīt, lai brīvprātīgā darba veicējs uzrāda dokumentus, kas apliecina viņa izglītību 

vai profesionālo sagatavotību, ja tiek slēgts līgums par tāda brīvprātīgā darba veikšanu, 

kuram nepieciešamas īpašas zināšanas vai prasmes; 

2) pieprasīt, lai brīvprātīgā darba veicējs uzrāda izziņu no Sodu reģistra gadījumā, kad 

iepriekšēja sodāmība varētu būt šķērslis paredzētā brīvprātīgā darba veikšanai; 

3) neļaut brīvprātīgā darba veicējam veikt brīvprātīgo darbu gadījumā, kad ir pamatotas 

aizdomas par brīvprātīgā darba veicēja saslimšanu, kas apdraud vai var apdraudēt viņa 

vai citu cilvēku drošību vai veselību42. 

 

Iesaistot brīvprātīgajā darbā sociālā riska 

jauniešus, ir iespējamas situācijas, kad jaunietis 

atrodas apreibinošo vielu ietekmē, lai gan tas ne 

vienmēr ir pierādāms. Tāpēc organizācijai ir jābūt 

kopēji izstrādātam rīcības plānam, kā šādās 

situācijās rīkoties, un ļoti kritiski jāizvērtē vai un 

kādā uzdevumā jaunietis ir iesaistāms. Jauniešiem 

jau pirms darba uzsākšanas ir jābūt informētiem par 

sekām, kas notiks, ja viņu rīcība radīs riskus un 

draudus apkārtējiem.  

Sekas var ietvert dažādu iespēju ierobežošanu, taču galveno akcentu būtu vēlams likt uz 

situācijas pārvēršanu mācību procesā. Palīdzēt jaunietim saprast cēloņu un seku 

likumsakarības, saprast iemeslus, kas veicinājuši noteikumu pārkāpumus, kā arī palīdzēt atrast 

citas sociāli pieņemamas rīcības stratēģijas. 
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Brīvprātīgais darbs Ģimeņu dienas 

pasākumā E.Smiļģa muzejā, 2018. 
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Brīvprātīgā darba organizētājam ir pienākums: 

1) pirms brīvprātīgā darba uzsākšanas iepazīstināt brīvprātīgā darba veicēju ar darba 

apstākļiem, veicamajiem uzdevumiem un brīvprātīgā darba veicēja pienākumiem un 

tiesībām; 

2) rakstveidā norādīt, kāda informācija uzskatāma par konfidenciālu; 

3) nodrošināt drošus un veselībai nekaitīgus darba apstākļus, veicot risku novēršanai vai 

mazināšanai nepieciešamos pasākumus, pirms brīvprātīgā darba uzsākšanas instruēt 

brīvprātīgā darba veicēju par drošām darba metodēm, darba aprīkojuma un aizsardzības 

līdzekļu lietošanu, drošības zīmēm, kā arī sniegt informāciju par būtiskiem darba vides 

riska faktoriem un to ietekmi uz drošību un veselību; 

4) nodrošināt tādus brīvprātīgā darba apstākļus, lai brīvprātīgā darba veicējs varētu 

izpildīt viņam noteiktos darba uzdevumus; 

5) pēc brīvprātīgā darba veicēja pieprasījuma izsniegt izziņu par veikto brīvprātīgo darbu 

un tā ilgumu; 

6) pirms nepilngadīgas personas iesaistīšanas brīvprātīgajā darbā informēt vienu no šīs 

personas likumiskajiem pārstāvjiem par būtiskiem darba vides riska faktoriem un to 

ietekmi uz drošību un veselību; 

7) pieprasīt, lai brīvprātīgā darba veicējs uzrāda veselības stāvokli apliecinošu 

dokumentu, ja paredzētais brīvprātīgais darbs ir saistīts ar iespējamu risku citu cilvēku 

veselībai; 

8) segt brīvprātīgā darba veicējam ar brīvprātīgā darba veikšanu saistītos izdevumus, ja 

tādi paredzēti līgumā; 

9) reizi gadā, iesniedzot gada pārskatu, sniegt informāciju par brīvprātīgo darbu, norādot: 

a) brīvprātīgā darba vietu, 

b) brīvprātīgā darba veicēju kopskaitu konkrētā brīvprātīgā darba vietā, 

c) brīvprātīgā darba veicēju nostrādāto stundu kopskaitu, 

d) pēc brīvprātīgā darba organizatora ieskatiem, nozīmīgākos pasākumus, projektus, 

aktivitātes un citu informāciju43. 
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Iepriekš uzskaitīti likumdošanā noteiktie brīvprātīgā darba organizētāja pienākumi. 

Strādājot ar jauniešiem, kas pakļauti dažādiem riskiem, vai jauniešiem, kuri paši rada riskus 

citiem, pienākumu klāsts kļūst vēl 

plašāks. Jaunietim ir jānodrošina 

intensīvs mentora vai brīvprātīgā 

darba koordinatora atbalsts, un nereti 

tas nozīmē, ka darba uzdevumi tiek 

veikti kopīgi. Iesaistei brīvprātīgajā 

darbā ir jābūt mērķtiecīgi virzītai uz 

jaunieša resursu attīstīšanu. Praksē 

tas nozīmē, ka pie katra darba 

veikšanas ir jāspēj atbildēt uz 

jautājumu, ko tas dod (attīsta, pilnveido, veicina) jaunietim. Protams, paveiktā darba kvalitāte 

ir svarīga, taču jāpatur prātā, ka brīvprātīgais darbs ir tikai metode. Galvenais rezultāts ir 

jaunieša ieguvumi, pozitīvās pārmaiņas, viņa resursu stiprināšana. 

 

Brīvprātīgā darba veicēja tiesības un pienākumi 

Brīvprātīgā darba veicējam ir tiesības: 

1) pirms brīvprātīgā darba uzsākšanas saņemt veicamā darba uzdevumu; 

2) uz drošiem un veselībai nekaitīgiem darba apstākļiem; 

3) pieprasīt izziņu par veikto brīvprātīgo darbu un tā ilgumu; 

4) atteikties veikt brīvprātīgo darbu, ja tas neatbilst viņa iemaņām un prasmēm vai ja 

darba uzdevums viņam nav pieņemams44.  

 

Likumdošanā noteiktās tiesības ir 

papildināmas ar jaunieša tiesībām saņemt 

individuālu atbalstu brīvprātīgā darba 

veikšanas laikā. Šī nepieciešamība nav 

saistīta tikai ar nepietiekamām prasmēm 

un zināšanām, bet arī ar motivācijas 

uzturēšanu un potenciālo riska situāciju 

novēršanu. Jaunietim, kurš ir piedzīvojis 
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Palīgi Ziemassvētku pasākumā Latvijas etnogrāfiskajā 

brīvdabas muzejā, 2017. 

Brīvprātīgais darbs Ģimeņu dienā E.Smiļģa 

muzejā, 2018. 
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sociālu atstumtību, vardarbību vai pamešanu novārtā, 

var būt ievērojamas grūtības veikt pienākumus, kuros 

nepieciešama komunikācija ar sabiedrību, piemēram, 

ierādīt vietas pasākuma laikā. Var saasināties bailes no 

atraidījuma, pazemojošas attieksmes, kā arī bailes 

piedzīvot neveiksmi. Līdz ar to bez intensīva atbalsta, 

jaunietis, lai sevi pasargātu, var bez jebkādas 

saskaņošanas vienkārši pamest  brīvprātīgā darba 

veikšanas vietu vai arī vispār neierasties. Šo pašu baiļu 

dēļ kādu laika periodu jaunietis var nebūt sazvanāms. Lai risinātu situāciju noteikti ir 

nepieciešams to pārrunāt. 

 

Brīvprātīgā darba veicējam ir pienākums: 

1) pašam veikt viņam uzticētos darba uzdevumus; 

2) veicot brīvprātīgo darbu, ievērot brīvprātīgā darba organizētāja norādījumus; 

3) rūpīgi izturēties pret viņa rīcībā nodoto mantu un finanšu līdzekļiem; 

4) nekavējoties informēt brīvprātīgā darba organizētāju par iespējamiem šķēršļiem, kas 

negatīvi ietekmē vai var ietekmēt brīvprātīgā darba gaitu, kā arī par zaudējumu rašanās 

draudiem vai zaudējumiem, kas jau radušies; 

5) neizpaust brīvprātīgā darba veikšanas laikā iegūto informāciju, kuru brīvprātīgā darba 

organizētājs rakstveidā norādījis kā konfidenciālu; 

6) pēc brīvprātīgā darba organizētāja pieprasījuma uzrādīt izziņu no Sodu reģistra45.  

 

        Kā būtisks papildus pienākums ir jānorāda iesaistīšanās darba izvērtēšanā, kas attiecas 

gan uz praktiski paveikto, gan uz pašreflekciju par procesu. Var izmantot izvērtējuma tabulu, 

kuru regulāri aizpildot var iegūt informāciju par procesa dinamiku. Tabulu aizpilda pats 

jaunietis, tas ir viņa pašvērtējums. Ir vērtīgi ar mentoru vai brīvprātīgā darba koordinatoru 

pārrunāt, pēc kādiem kritērijiem un kāpēc jaunietis ir izvēlējies konkrētos vērtējumus. 

Neaizmirstot, ka viens no brīvprātīgā darba mērķiem ir celt jaunieša pašapziņu, noderīgs ir arī 

citu vērtējums – mentora, koordinatora vai vienaudžu grupas viedoklis. Šādi jaunietis: 

1) iegūst priekšstatu par to, kā viņa veikums izskatās no malas,  

2) var salīdzināt vai un cik lielā mērā tas sakrīt ar pašvērtējumu,  
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3) ir iespējama diskusija par vērtējumu atšķirībām. 

IZVĒRTĒJUMA TABULA, KAS PALĪDZ JAUNIETIM IZVĒRTĒT BRĪVPRĀTĪGĀ DARBA PIEREDZI 

       

Man izdevās labāk nekā 

gaidīju 

5 4 3 2 1 Man neizdevās tik labi kā 

cerēju 

Es riskēju, lai izmēģinātu kaut 

ko jaunu 

5 4 3 2 1 Es izvēlējos drošību – 

neizgāju no komforta zonas 

Es smagi piepūlējos 5 4 3 2 1 Es varēju pacensties vairāk 

Lai sasniegtu mērķi, veicu 

dažādas korekcijas, izmaiņas 

5 4 3 2 1 Mans plāns iesprūda 

Tā pilnībā bija mana ideja 5 4 3 2 1 Es izmantoju dažādus 

resursus ideju meklēšanai 

Es piefiksēju citu komentārus 

un vērtējumu 

5 4 3 2 1 Biju nevērīgs pret 

komentāriem 

Es sapratu, kas no manis tiek 

sagaidīts 

5 4 3 2 1 Es nesapratu uzdevumu 

Man bija konkrēts laika limits, 

lai veiktu uzdevumu 

5 4 3 2 1 Tas bija beztermiņa projekts 

Esmu apmierināts ar gala 

rezultātu/paveikto 

5 4 3 2 1 Neesmu apmierināts ar gala 

rezultātu/paveikto 

 

Darba uzskaitei var noderēt arī vienkāršākas veidlapas, kur uzrāda datumu, nostrādāto stundu 

skaitu, brīvprātīgā darba veikšanas vietu un veiktos pienākumus.  

 

Iesaistot brīvprātīgajā darbā jauniešus, jāņem vērā:  

✓ Jaunieši var izskatīties pieauguši un lieli, taču tas nenozīmē, ka viņi visos gadījumos var 

veikt fiziski smagu darbu. Šajā vecumā kaulu struktūra vēl tikai veidojas un pielāgojos. 

Jauniešiem ar pazeminātu pašvērtējumu var būt grūtības atzīt, ka darbs ir fiziski par smagu. 

Savukārt pazemināta pašvērtējuma gadījumos ir būt arī grūtības atzīties, ka nesaprot 

veicamo uzdevumu vai to neprot, un var būt tendence noslēpt kļūdas. 

✓ Šajā periodā strauji izmainās iekšējās sekrēcijas dziedzeru darbība, kas izraisa izmaiņas 

visu orgānu un sistēmu, sevišķi nervu sistēmas, darbībā, tāpēc pusaudži ir ātri uzbudināmi, 

emocionāli nenoturīgi un nesavaldīgi. Īpaši aktuālas emociju eksplozijas ir tajos gadījumos, 

kad jaunietis pat nav aizdomājies par nepieciešamību kontrolēt emocijas. 

✓ Fiziskā veselība un augstas darba spējas palīdz ātri veidot jaunas prasmes un iemaņas, 

paplašina profesijas izvēles iespējas. Šiem jauniešiem parasti nav problēmu iekļauties 

sabiedrībā un veikt dažāda veida brīvprātīgo vai algotu darbu. Taču, strādājot ar sociālajam 

riskam pakļautajiem jauniešiem, nākas piedzīvot arī gluži pretējas situācijas – apzinoties 

savu fizisko nespēku, nepilnvērtību, infantilismu, jaunieši kļūst pesimistiskāki, vairs netic 



saviem spēkiem, noslēdzas sevī un izvairās no mēģinājumiem kaut ko mainīt. Lai šos 

jauniešus iesaistītu jebkāda veida aktivitātēs, tai skaitā brīvprātīgajā darbā, ir nepieciešams 

pietiekami ilgs laiks lai izveidotu attiecības ar šo jaunieti, stiprinātu viņa pašvērtējumu un  

palīdzētu saskatīt viņa potenciālos resursus. 

✓ Jauniešu vecumposma arvien spilgtāk izpaužas interese par pretējo vai savu dzimumu 

atkarībā no jaunieša seksuālās orientācijas, parādās simpātijas. Nevajadzētu būt lielam 

pārsteigumam, ja ir situācijas, kad attiecību veidošana ir svarīgāka par veicamajiem 

pienākumiem. Atbildīga rīcība būtu esošo situāciju pārrunāt ar brīvprātīgā darba 

koordinatoru, taču tas ir iespējams tikai pie nosacījuma, ja jaunietim ir labas sevis 

apzināšanās un refleksijas prasmes.  

✓ Arvien izteiktāka kļūst vēlme piederēt grupai. 

Bieži jaunietim, kas veic brīvprātīgo darbu, 

saglabājas saikne ar kādu grupu, kas var 

ietekmēt jaunieša attieksmi pret veicamajiem 

uzdevumiem. Jārēķinās, ka jaunieši var 

neizdarīt, neatnākt, aizmirst, viņiem var 

mainīties intereses. Pirmajā vietā bieži būs 

piederība draugu grupai. Risks ir mazināms, 

ja jaunietim tiek piedāvāta alternatīva vide, 

kur veidot draudzīgas attiecības un izjust 

piederību. 

✓ Protests pret vispārpieņemtām normām, 

kritiska attieksme pret “mietpilsonisku rutīnu” 

un noteikumu apšaubīšana ir vecumposmam 

atbilstošas iezīmes. Reizēm tā nav tikai attieksme, bet arī rīcība, kas atklāti vai slēpti ir 

vērsta uz pastāvošo normu graušanu. Devianta uzvedība var izpausties kā alkohola, 

narkotisko vielu lietošana, agresīva uzvedība, klaiņošana, pretlikumīgu darbību veikšana 

u.tt. Jo deviantāka ir jaunieša uzvedība, jo intensīvākai ir jābūt sadarbībai ar brīvprātīgā 

darba koordinatoru vai mentoru.  

✓ Protests kā neatkarības apliecinājums var būt arī pret mentoru vai brīvprātīgā darba 

koordinatoru. Ja jaunietis ir piedzīvojis neveiksmīgas attiecības ar vecākiem vai citiem 

nozīmīgiem pieaugušajiem, tad mēģinājumi ietekmēt vai aizrādīt var izraisīt saasinātu 

pretreakciju.  

Nodarbības nometņu laikā, 2018. Ķoņu 

dzirnavas. 



✓ Jēgas meklējumi, pārdomas par ideāliem un vērtībām. Parasti jaunietis dzīvo nākotnei, 

viņam ir grandiozi plāni, tajā pat laikā var būt nenopietna attieksme pret tagadni un 

veicamajiem pienākumiem šodien. 

✓ Jaunieša vecumposmā joprojām ir nepieciešams pieaugušo atbalsts. Potenciālie konflikti 

tiek mazināti, ja izdodas izveidot draudzīgas un uzticēšanās pilnas attiecības.  

✓ Jauniešiem patīk aktivitātes, kurās ir iesaistītas visas piecas maņas. Tāpat saglabāt 

motivāciju turpināt brīvprātīgo darbu palīdz uzdevumu dažādība un iespēja saskatīt 

paveiktā darba rezultātu. 

✓ Jaunieši rīkojas aktīvāk, ja saprot gala rezultātu, tāpēc, pirmkārt, ir vajadzīgs laiks, lai viņi 

dzirdētu, redzētu un saskartos ar citām pasākumu aktivitātēm un lai turpmākās reizēs paši 

varētu vēl aktīvāk iesaistīties. Otrkārt, nepieciešams detalizēts skaidrojums – kas un kāpēc 

tiek darīts. 

✓ Jaunieši galvenokārt pievēršas tām darbībām, kuras paši novērtē kā svarīgākās. Lai 

mazinātu izvairīšanos no pienākumu veikšanas, jau pirms iesaistes brīvprātīgajā darbā ir 

jābūt priekšstatam par jaunieša interesēm un vērtībām. 

 
KĀDAM JĀBŪT JAUNIEŠU BRĪVPRĀTĪGAJAM DARBAM 

1. Sabiedriski nozīmīgam — darbs 

risina plašākai sabiedrībai aktuālas 

problēmas.  

Jaunieši tiek uztverti kā resursi, vērtīgi 

kopienas locekļi un pozitīvo pārmaiņu 

radītāji. Tas motivē jauniešus vēl vairāk 

iesaistīties brīvprātīgo darba veikšanā. 

2. Saistītam ar prasmēm un iemaņām — 

brīvprātīgo darbs tiek lietots kā neformālās 

izglītības līdzeklis, kā papildinājums formālai 

izglītībai. Jauniešiem jāredz un jāsaprot pašiem, 

kādas zināšanas tiks iegūtas un kādā veidā, 

tādējādi vēlāk viņi varēs izvērtēt, cik lielā mērā 

viņi šīs zināšanas varēs izmantot dzīvē. 

3. Nodrošina iespēju aktīvi 

līdzdarboties — jaunieši iegūst pieredzi 

plānošanā, pārvaldīšanā un izvērtēšanā.  

Lai iesaistītu jauniešus un veicinātu viņu 

interesi, brīvprātīgo darba aktivitātei 

jāatbilst viņu slēptām un atklātām 

problēmām, tad jaunieši vairāk iedziļinās 

ne vien emocionāli, bet arī intelektuāli, 

vairāk pūļu ieguldot brīvprātīgo darbā.  

4. Savstarpēji pieņemama partnerība — 

mentors vai koordinators palīdz organizēt 

komunikāciju starp jauniešiem un citām grupām, 

organizāciju un sabiedrības pārstāvjiem. 

Jaunatnes līderība vienmēr tiek veicināta un 

augsti vērtēta, tomēr sociālā riska jauniešiem var 

būt pieredze pielietot negatīvu līderību. 

Tāpēc jāievēro smalka līnija starp sadarbību ar 

jauniešiem un viņu pārmērīgu uzraudzību. 

 



Vienkāršs “Paldies!” vai pateicība par labu darbu, liks jaunietim justies vērtīgam citu un savās 

acīs. Citi veidi, kā izrādīt jaunietim pateicību un novērtējumu: 

- Pateicības raksti, diplomi, simboliskas balvas; 

- Īpaši svētki, kas ir kā pateicība par ieguldīto darbu; 

- Kopīgas ekskursijas vai pasākumu apmeklēšana; 

- Publikācijas, kurās tiek novērtēts jauniešu darbs u.c. 46 

 

 

1. Ja jaunietim ir bijis neadekvāts savu spēju un karjeras iespēju novērtējums un, ja 

jaunietim ir bijis priekšstats, ka arī bez izglītības var iegūt pietiekami labi atalgotu 

darbu, tad brīvprātīgā darba pieredze rada reālistiskāku priekšstatu par darba tirgū 

nepieciešamajām zināšanām un prasmēm. 

2. Jauniešiem ar veselības problēmām un invaliditāti ir grūtības iekļauties standartizētā 

formālās izglītības sistēmā vai nodarbinātībā. Brīvprātīgais darbs ļauj ne tikai 

apzināties savas spējas, bet arī izmēģināt dažādas nodarbinātības alternatīvas un 

izvēlēties savām iespējām atbilstošāko.  

3. Jēdziens “brīvprātīgais darbs” nav saistīts ar negatīvu stigmatizāciju. Ja speciālistu 

konsultāciju apmeklēšana var pašam jaunietim radīt stereotipiskas bažas par savu 

normālību, tad brīvprātīgā darba veikšana šādas šaubas nerada. Tajā pat laikā 

brīvprātīgā darba veikšana bieži saistīta ar saskarsmi ar dažādu jomu speciālistiem un 

konsultēšana tiek veikta dabiskos, nepiespiestos apstākļos.  

4. Tā ir iespēja apliecināt sevi. Reizēm jauniešiem vajadzība pašapliecināties ir tik liela, 

ka nav pat nozīmes, tas notiek pozitīvā vai negatīvā veidā. Brīvprātīgais darbs piedāvā 

sabiedrībā pieņemamu un novērtētu veidu. 

5. Tieši pusaudža un jaunieša vecumā tiek apgūtas starppersonu saskarsmes normas un 

paņēmieni,  veidojas pasaules uzskats, pašapziņa, ideāli, ētiskās normas, principi47. 

Iesaistoties aktivitātēs ar cilvēkiem, brīvprātīgā darba ietvaros ir iespējams pilnveidot 

saskarsmes prasmes – uzsākt sarunu, saprasties, vienoties par sadarbību, risināt 

konfliktus.  
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6. Pieredze piedzīvot pozitīvas pārmaiņas, pielietot savas jau esošās prasmes un zināšanas. 

Veicot brīvprātīgo darbu parasti tiek saņemts atbalsts, kas nozīmē, ka labu rezultātu 

sasniegt ir vieglāk nekā strādājot vienam. Ir iespēja ātrāk izjust gandarījumu. 

7. Brīvprātīgais darbs palīdz iekļauties sabiedrībā, iepazīt un pieņemt dažādas iedzīvotāju 

grupas. Sociālo kontaktu paplašināšanās un informācija par to, kur saņemt atbalstu 

grūtību brīžos, ir būtisks resurss reziliences stiprināšanai. Bieži jaunieši nepārzina savā 

pilsētā pieejamos atbalsta pakalpojumus vai jēgpilnas brīvā laika pavadīšanas iespējas.  

8. Ikdienas un neformālās izglītības iespēja. Brīvprātīgo darbā jaunieši iegūst zināšanas, 

uzlabo prasmes un paplašina savu sociālo tīklu, kas savukārt paplašina viņu 

nodarbinātības iespējas un ir līdzeklis viņu personiskajai un sociālajai attīstībai48. 

 

Pētījumā “Pašvaldību politika un prakse brīvprātīgā darba jomā” ir iegūtas dažādas atbildes 

par pievienoto vērtību no brīvprātīgā darba49:   

• brīvprātīgā darba veicējiem ir iepsēja iegūt pieredzi, jaunas zināšanas un prasmes;  

• attīstās pozitīvā domāšana, tiek vairots optimisms un piedzīvotas pozitīvas emocijas; 

• iesaistītajiem ir iespēja iegūt jaunus draugus, atbalsta personas un paplašināt sociālo 

tīklu;  

• jaunieši, kas citkārt pavada laiku mazāk lietderīgi un dažkārt pat iesaistās antisociālās 

darbībās, tiek nodarbināti un gūst pozitīvu novērtējumu savam darbam. Daudziem tā ir 

iespēja pašapliecināties sabiedrībai pieņemamā un atzītā veidā; 

• izjūtot gandarījumu par padarīto, vairojas 

jauniešu ticība saviem spēkiem un  

turpmākiem darbiem, uzlabojas dzīves 

kvalitāte; 

• pieaug organizācijas cilvēkresursi un 

kapacitāte, kopīgiem spēkiem tiek radītas un 

īstenotas jaunas idejas, tāpēc tas ir arī būtisks 

atbalsts organizācijai tās mērķu sasniegšanā;   
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Pēc uzstāšanās jauniešu teātra festivālā 

Limbažos ar uzvedumu “Solis augšup!”, 

2018. 
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• sabiedrībā tiek veicināta publicitāte par brīvprātīgo darbībām, jo par to uzzina arī 

brīvprātīgās personas radi, draugi un pārējā sabiedrība;   

• rodas jaunas iespējas kaut ko izmainīt un uzlabot sabiedrībā, pagastā;   

• jaunu kontaktu iegūšana gan tepat Latvijā, gan arī ārvalstīs, kas dod ļoti daudz priekšrocību, 

rīkojot citus organizācijas pasākumus, kā arī īstenojot jaunas idejas un iniciatīvas.   

 

 

Kanādas sociāla darba profesors M.Ungars (Michael,Ungar), balstoties uz dažādās 

valstīs un dažādās jauniešu subkultūrās veiktajiem pētījumiem ir definējis 9 ikviena bērna, 

pusaudža un jaunieša vajadzības. Intervences programmām un aktivitātēm, tai skaitā jauniešu 

iesaistīšanai brīvprātīgajā darbā, ir jābūt vērstām uz pēc iespējas plašāku vajadzību klāstu: 

1. Struktūra 

2. Konsekvence 

3. Bērna/jauniešu – vecāku/piesaistes personas attiecības 

4. Pēc iespējas vairāk  veselīgas un stabilas attiecības 

5. Spēcīga identitāte 

6. Kontroles sajūta 

7. Piederības sajūta 

8. Tiesības un pienākumi 

9. Drošība un atbalsts50. 

 

Kā minētās vajadzības izskatās brīvprātīgā darba kontekstā?  

Struktūra – skaidrība par pienākumiem, uzdevumiem, definēts laika limits, skaidras 

instrukcijas, kā rīkoties, pie kā griezties sarežģījumu gadījumā, informētība par turpmākajiem 

plāniem.  Arī skaidrība par citu cilvēku pienākumiem rada lielāku stabilitātes sajūtu. Piemēram, 

kurām personām ir tiesības dot norādes, “padomus” u.tt. 

Konsekvence – plāns un pieņemtie lēmumu netiek mainīti. Jaunietim ir skaidrs, kuros 

gadījumos un kādi grozījumi var tikt veikti. Arī sekas par pozitīvu vai negatīvu darbību ir 

konsekventas, jaunietim prognozējamas. To neietekmē mentora vai brīvprātīgā darba 

koordinatora emocionālais stāvoklis, aizņemtība, blakus notikumi u.tt. 

                                                           
50Resilience Theory:What Works/Young Minds Pieejams; https://www.youtube.com/watch?v=a_sRmZTjhSU 

https://www.youtube.com/watch?v=a_sRmZTjhSU


Attiecības ar vecākiem/piesaistes personu – neskatoties uz to, kā jaunietis raksturo savus 

vecākus, ar viņiem vēlams uzturēt regulāru saziņu. Tādejādi tiek demonstrēta cieņpilna 

attieksme pret ģimeni, pat ja viņi nav bijuši ideāli vecāki. Jāatceras, ka arī mentors vai 

brīvprātīgā darba koordinators var kļūt jaunietim par piesaistes personu, līdz ar to palielinās šīs 

personas loma jaunieša dzīvē. 

Sociālo tīklu paplašināšana – brīvprātīgais darbs var būt veids kā iepazīties un veidot 

attiecības ar vienaudžiem un 

pieaugušajiem, kuri konstruktīvā 

veidā tiek galā ar dažādām 

problēmām. Jo lielāks ir draugu uz 

paziņu loks, jo lielāka iespēja saņemt 

atbalstu grūtībās, uzzināt par 

iespējām risināt problēmas.  

Spēcīga identitāte – cieņa pret 

jaunieša identitāti, novēršot jebkādas 

pazemošanas sociālā statusa, etniskās 

piederības, reliģiskās piederības un 

citu iemeslu dēļ.  

Kontroles izjūta – esot darba attiecībās, persona nereti izpilda uzticētos pienākumus bez īpašas 

iespējas ietekmēt to izpildes veidus. No vienas puses tas ir papildus pienākums brīvprātīgā 

darba koordinatoram, taču tas var būt vērtīgs mācīšanās process, ja jaunietim tiek dota iespēja 

izlemt, kā un kad darbu labāk veikt. Jaunietim ir nepieciešams iemācīties sabalansēti izmantot 

kontroli un atbildību. 

Piederības sajūta – īpaši aktuāla sociāli izolētiem jauniešiem. Vajadzība pēc piederības nereti  

liek pieņemt ielas noteikumus, tas ir, antisociālu grupu noteikumus. Organizācija, kura 

koordinē vai nodrošina brīvprātīgo darbu, var piedāvāt alternatīvu piederības sajūtu. Taču tas 

nozīmē, ka organizācijas darbiniekiem kā personībām ir jābūt tādiem, lai jauniešiem gribētos 

būt piederīgiem. 

Tiesības un pienākumi – ņemot vērā, ka sociālā riska jauniešiem var būt izteiktāka tendence 

pārbaudīt robežas, destruktīvas uzvedības pieredze vai destruktīvi domāšanas modeļi, 

jautājumiem par tiesībām un pienākumiem ir jābūt detalizēti pārrunātiem. Ļoti iespējams, ka 

pie tiem ir regulāri jāatgriežas, padziļināti pārrunājot, kāpēc tie ir tieši tādi.  

Darbība kaķeņbola laukumā, 2018. 



Drošība un atbalsts – veicot brīvprātīgo darbu, jaunietis nonāk neierastās vidēs, kas var radīt 

nedrošību. Var parādīties pienākumi, kas tiek veikti pirmo reizi mūžā, tāpēc mentora vai 

koordinatora atbalsts ir nozīmīgs resurss.  

 

 

 

Noteikumi rada struktūru, kas palīdz jaunietim orientēties notiekošajā. Brīvprātīgā 

darba veikšanas laikā jaunietim būs jāsadarbojas gan ar darba koordinatoru, gan ar citiem 

darbiniekiem un jauniešiem, gan arī citiem cilvēkiem, ja brīvprātīgais darbs tiek veikts 

sabiedrisku pasākumu ietvaros. Efektīvāks rezultāts ir paredzams, ja noteikumu definēšanā tiek 

iesaistīts pats jaunietis, rosinot izvērtēt, vai un cik lielā mēr jaunietis pats šos noteikumus spēj 

ievērot. Noteikumus var izstrādāt grupā ar vairākiem brīvprātīgajiem, gan individuāli. 

Noteikumi parasti ir saistīti ar riskantas uzvedības ierobežošanu, cieņpilnas saskarsmes 

veicināšanu un ētiskām vērtībām. Katram jaunietim vai jauniešu grupai noteikumi var 

atšķirties. Daži no noteikumiem, kuriem svarīgi pievērst uzmanību: 

Pauze, starp pārgājiena laikā veicamajiem uzdevumiem, 2018. 



 

Vēlams uzskaitījumu sākt ar neitrālākiem punktiem, kuros nav izteikts risks, ka tas tiks 

interpretēts kā apvainojums, jo daļa sociālā riska jauniešu ir pieraduši, ka tiek par kaut ko 

vainoti. 

Ja tiek pieņemti noteikumi, ir jābūt arī skaidri saprotamām un adekvātām sekām, ja tie 

tiek pārkāpti. Pat, ja jaunietim vieglāk saprotams apzīmējums ir “sods”, mentoram vai 

koordinatoram ir jāatceras mērķis, kāpēc brīvprātīgais darbs tiek izmantots kā metode, lai 

stiprinātu jauniešu rezilienci. Nespēja ievērot paša izvirzītos noteikumos, ir neveiksme 

jaunietim, kas visticamāk atkārtojas arī citās dzīves jomās. Identificējot šķēršļus un tos 

pārvarot, jaunietim būs vieglāk ievērot paša izvirzītos nosacījumus un sasniegt izvirzītos 

mērķus arī citās jomās. Tātad “sodam” ir jāveicina izpratne par to, kāpēc neizdevās. Sadarbības 

pārtraukšana, apvainošana, dusmas to noteikti neveicinās. Sekām vienlaicīgi ir jāveicina vēlme 

nepārkāpt noteikumus, no otras puses tām ir jāveicina izaugsme.0   



 

Nodibinājuma “Sociālo pakalpojumu aģentūra” pieredze darbā ar bērniem un jauniešiem 

ir uzsākusies no tās dibināšanas brīža, tas ir, 2003. gada, kad tika īstenotas pirmās nometņu 

programmas riska jauniešiem un izveidojās Bērnu un jauniešu radošā apvienība „Opā-Opā”, 

kas balstījās uz brīvpratīgā darba principiem, apvienojot jauniešus ar drosmīgām iecerēm un 

vajadzību radoši darboties. Tie ir jaunieši, kas ieinteresēti Latvijas nākotnē, ir pilsoniski aktīvi 

un atvērti jaunu ideju un projektu realizācijai. 2012.gadā Jauniešu radošajā apvienībā uzsāka 

darboties arī jauniešu teātra studija un jauniešu projektu nodaļa. Veidojot veiksmīgu komandas 

darbu, jauniešu radošā apvienība gadu gaitā realizējuši aizvien apjomīgākus projektus, to skaitā 

vairākus pasākumus bērnu bāreņu un bērnu ar īpašām vajadzībām atbalstam. 

 

Radošā apvienība balstījās uz sekojošiem darbības principiem: 

• ilglaicība – pastāvīgs kontakts un sadarbība, 

• pēctecība, 

• regularitāte darbību plānošanā un realizācijā, 

• resursu apmaiņa, 

• pieņemšana, 

• iniciatīvas atbalstīšana. 

 

Jauniešu radošās apvienības “Opā-opā” aktivitātes, 2012gads. 



Bērnu un jauniešu radošās apvienība „Opā-Opā”, pateicoties dažādiem sociālo 

iniciatīvu projektiem, veicināja to dalībnieku izaugsmi ar sekojošiem soļiem – sākotnēji kā 

dalībnieks, kas piedalās pasākumos, tad iniciators ar radošām idejām un, visbeidzot, līderis, 

kas var jau uzņemties atsevišķu pasākumu un projektu vai programmu vadību. 

 

Gan dalībnieka, gan iniciatora, gan līdera lomā jaunieši iesaitījās brīvprātīgajā darbā, 

atšķīrās tikai iesaistīšanās un atbildības pakāpe. Piemēram, iniciatora lomā jaunietim tika dota 

iespēja ierosināt brīvprātības aktivitātes, darbojoties mazajās grupās un veidojot projektus. 

Līdera lomā jaunietis varēja brīvprātīgi vadīt aktivitātes un projektus, iedvesmojot citus 

-Pasākumu, sporta spēļu, nometņu, kampaņu veidošana
- programmu un projektu vadība,
-apakšstruktūru veidošana un vadība

Izaugsmes iespējas:

Dalībnieks

Iniciators

Līderis

Dalība pasākumos

Radoša  pašrealizācija
Dalība pieredzes apmaiņas 
programmās dažādās valstīs 

Izrāde “Minhauzena precības”, 2012. 



jauniešus palīdzēt otram. Jauniešu radošā apvienība „Opā-Opā” darbojās kā jauniešu līderu 

grupa, kas pamazām savā darbā iesaistīja bērnus un jauniešus arī ar sociālām un saskarsmes 

grūtībām no audžuģimenēm, bērnu aprūpes centriem, vardarbīgas ģimenes vides, kā arī 

jauniešus ar garīga rakstura traucējumiem no Rīgas dienas centriem. 

 

Uz Bērnu un jauniešu radošās apvienības „Opā-Opā” pieredzes bāzes 2016. gadā tika 

izveidota Saskarsmes veicināšanas programmu DARI. Programmā tiek uzņemti 15 Rīgas 

pilsētā deklarēti pusaudži, vecumā no 13-18 gadiem un viņu ģimenes locekļiem (sadarboties  

motivētai jābūt vismaz vienai piesaistes/atbalsta personai). Dalībniekus programmai nosūta 

Rīgas pilsētas sociālo dienestu darbinieki.  

Programma ir piemērota pusaudžiem, kuriem ir: 

1) skolas kavējumu epizodes un mācību motivācijas trūkums (nepilda mājas darbus, vājas 

sekmes, periodiska nesekmība vai neattestēti mācību priekšmeti), 

2) saskarsmes grūtības ar vienaudžiem un/vai autoritātēm (strīdi un/vai kautiņi ar klases 

biedriem, rupja un/vai izaicinoša izturēšanās pret pieaugušajiem – skolotājiem, 

palīdzošajiem speciālistiem, vecākiem), 

3) emocionāla labilitāte (vāja paškontrole, intensīvas emocionālās reakcijas, impulsīva 

rīcība, emociju izreaģēšana darbībā), 

4) emocionālas vai fiziskas vardarbības pieredze, 

5) pazemināta motivācija (nav stabilu interešu un mērķu), 

6) pusaudzim ir vismaz viena atbalsta/piesaistes persona, kura ir motivēta un spēj 

sadarboties ar programmas speciālistiem un kurai nav regulāra alkohola un narkotisko 

vielu lietošana, datoratkarība, azartspēļu atkarība, u.c., 

7) pusaudzis vai viņa ģimene ir Sociālā dienesta un/vai pašvaldības policijas redzeslokā, 

pusaudzim var būt administratīvo pārkāpumu epizodes. 

Programma ir sociāls pakalpojums, kura piešķiršana nekādā veidā nav saistīta ar 

ģimenes materiālo nodrošinājumu. Komplektējot grupu, pirmajās izvērtēšanas konsultācijās 

tiek apzināta risku komplicētība. Nav noteikts, cik no uzskaitītajiem riskiem ir jāsummējas, lai 

pusaudzi uzņemtu programmā.  

 

  



Programma DARI balstās uz : 

1) Reziliences pieeju, pieņemot, ka cilvēku spējas tikt galā ar grūtībām ir iespējams trenēt un 

attīstīt. Svarīgi ir palīdzēt cilvēkam mobilizēt resursus tikt pašam galā ar problēmu. Palīdzot, 

uzmanība galvenokārt vērsta, nevis uz problēmu, bet cilvēka resursiem un stiprajām pusēm. 

Cieņa pret dzīvesspēku palīdz uztvert cilvēku, kas pārdzīvojis traumu vai smagus dzīves 

apstākļus, nevis kā upuri, bet personību. Līdz ar to rezilience balstās uz resursu stiprināšanu, 

pozitīvā izcelšanu un tiek veicināta sevis pieņemšana, atdalot personību no uzvedības.  

2) Kopienas radošo pieeju, kas ir orientēta uz pusaudžu sociālām un uzvedības izmaiņām 

Radošās kopienas pieejas veidošanā kā grupu nodarbību vadītāji tiek iesaistīti ne tikai 

palīdzošo profesiju pārstāvji (sociālie darbinieki, psihologi, psihoterapeiti, pedagogi), bet arī 

citu profesiju pārstāvji no kopienas (kas darbojas vienā komandā) – mākslinieki, treneri, 

arhitekti, kultūras darbinieki, mūziķi, menedžeri u.c. Darbojoties vienotā komandā, akcents 

tiek likts uz izglītošanu un jaunas pieredzes veidošanu (piedzīvošanu).  

3) Piedzīvojumu pedagoģiju, kas saistīta ar pieredzes gūšanu, dzīvojot ārpus sev ierastās vides 

vai ceļojot un, piedaloties dažādās aizraujošās aktivitātēs. Piedzīvojumu terapijai ir pozitīva 

ietekme uz dalībnieku pašapziņu un pašcieņu. Tā veicina savstarpējo uzticēšanos un atbildību, 

attīsta sociāli pieņemamu uzvedību un māca meklēt palīdzību. 

3) Sistēmisko pieeju, kuras pamata uzstādījums – ģimene kā sistēma ir vienots veselums, kur 

funkcionalitāti nosaka sistēmas procesi un attiecības starp ģimenes locekļiem51. Ģimeni tāpat 

kā jebkuru sistēmu var ietekmēt un mainīt, izmantojot atbilstošus iejaukšanās veidus. Ietekme 

uz ģimenes sistēmu ir iespējam, taču jāatceras, ka cilvēki sistēmā var funkcionēt salīdzinoši 

neatkarīgi no apkārtējās pasaules, viņi paši rada jēgu notiekošajam un izlemj, kas viņiem ir 

labs. Panākt izmaiņas ģimenes sistēmā vienmēr būs sarežģītāk, nekā atsevišķa indivīda līmenī.  

Programmas ietvaros tiek akcentēts, ka galvenais noteicējs par savu dzīvi ir cilvēks pats, kurš 

pats tad arī piedalās lēmuma pieņemšanā. Sistēmiskās pieejas pamatprincips – palīdzēt 

cilvēkam attīstīt jaunus rīcības modeļus, jo īpaši, ja ģimenes sistēmā tie ir bijuši destruktīvi. 

Lai nonāktu pie risinājumiem, ir būtiski runāt par risinājumiem, nevis problēmām  

                                                           
51Rokasgrāmata. Psihosociālais socālais darbs sistēmiskajā pieejā. 2015. Pieejams 

http://www.sif.gov.lv/nodevumi/nodevumi/5773/Rokasgramata_Psihosocialais_soc_darbs_sit

ematiskaja_pieeja.pdf 



 

Pusaudžu iespējas programmā “DARI” jeb “DARI identitāte”: 

• iniciatīva, radošums un darīšana, 

• spēja izteikties un piedalīties, 

• klātbūtne, motivācijas un jēgas veidošanās (prieks un gandarījums par procesu 

un rezultātu), 

• attiecības ar komandu  (veselīgas attiecības ar pieaugušajiem, iespēja pārvarēt 

bailes pieaugt), 

• attiecības ar vienaudžiem, 

• personisko lēmumu pieņemšana (nebaidīšanās to darīt), patstāvības prasmju 

pilnveide, 

• spēja konfliktēt un risināt konfliktus, 

• personiskā autentiskuma apzināšanās (esmu kāds es esmu, spēju pateikt ko jūtu), 

• spēja un “tiesības” ierosināt, realizēt, vadīt, organizēt. 

Programma sastāv no diviem līmeņiem (8 + 6 mēneši). Pirmajā līmenī lielāks akcents 

tiek likts uz attiecību veidošanu un motivēšanu, otrajā līmenī tiek sniegts fokusēts atbalsts 

jaunieša personisko mērķu sasniegšanai, apgūtas prasmes īstenot iniciatīvas plašākas 

sabiedrības labumam un dota ievirze profesionālajai orientācijai.  



Sešu mēnešu laikā tiek aktualizētas 6 tēmas, kas sakrīt ar reziliences 

pamatkomponentiem: 

1. Identitāte (pašvērtējums, personiskie mērķi, vērtības) – mērķis stiprināt 

autentiskumu, katra īpašos resursus, meklēt veidus, kā grupa var palīdzēt stiprināt 

katru dalībnieku. 

2. Piederības sajūta, attiecības ar vienaudžiem, vecākiem (mērķi ģimenes 

kontekstā, mērķi un iniciatīvas grupai). 

3. Struktūra un konsekvence (pašdisciplīna, tiesības un pienākumi, atbildība). 

4. Izaicinājumi (personiskās, grupas un ģimenes grūtības, to pārvarēšana, riski un to 

mazināšana). 

5. Drošība un atbalsts (ārējo resursu apzināšanās, pieredze tos izmantot) – mērķis ir 

apgūt prasmes lūgt un sniegt atbalstu. 

6. Reālistisks optimisms (nākotnes mērķi ir cerīgi un optimistiski, taču tie balstās 

realitātē, pieņemot esošo situāciju) 

 

Katra programmas DARI jauniešu grupa ir unikāla un palīdz veidot programmas saturu  

aktualizējot jautājumus: 

1) Kādi efektīvi paņēmieni/metodes ir nepieciešamas attiecību veidošanai un veselīgas 

jaunieša motivācijas uzturēšanai? 

 

2) Kā veiksmīgāk strukturēt jaunatnes darba procesu veicinot pašu jauniešu iesaisti? 

 

3) Kādi ir efektīvākie reziliences veicināšanas paņēmieni? 

 



 

Reziliences jeb dzīvesspēka pieeja pēdējās desmitgades laikā darbā ar bērniem un 

jauniešiem nostiprinās visā pasaulē, palīdzot bērniem pārvarēt traumu, adaptēties, pieņemt sevi 

un turpināt dzīvot pilnvērtīgi. Lai to paveiktu, ir nepieciešams trenēt jaunieša prasmi 

aizsargāties un prasmi veidot un plānot savu nākotni. Reziliences pieeju tādējādi var uzskatīt 

vairāk par domāšanas un uztveres sistēmu – kā mēs redzam jaunieti, ko sagaidām un, kā pret 

viņu izturamies. Darbā ar jauniešiem faktiski var tikt apvienots visdažādāko metožu kopums. 

Piedāvājam grupēt resiliences metodes izmantojot sekojošas resiliences procesa fāzes: 

1. Kontakta veidošana un sākotnējā izvērtēšana. 

2. Piesaiste un piedzīvošana. 

3. Dzīves mērķu apzināšanās. 

 

 Procesa fāzes Atslēgas vārdi Mērķis Metodes 

1. Kontakta 

veidošana un 

sākotnējā 

izvērtēšana 

Identitāte 

Pašvērtējums 

Personiskie 

mērķi 

Vērtības 

Izveidot kontaktu, 

veicināt motivāciju 

izmaiņām, veicinot 

jaunieti apzināties 

savs stiprās puses. 

Casitas metode 

Dzīvesstāstu video sižeti 

Dzīves koks 

Dzīves līnija 

Genogramma 

360 grādu metode 
2. Piesaiste, 

piedzīvošana, 

pašapzināšanās, 

refleksija 

Piesaiste 

Drošas attiecības 

Pieredze 

Izjūtas 

Veicināt drošas 

piesaistes 

veidošanos, jaunas 

pieredzes iegūšanu 

un piesavināšanu 

Mākslu terapijas (vizuāli 

plastiskās mākslas terapija, 

drāmas terapija, deju un 

kustību terapija, kino terapija, 

pasaku terapija) 

Sociālā spēle 

Grupas darbs 

Grupas diskusija/domu aplis 

Nomoda sapnis/meditācija 

Projektīvie testi 

Atgriezeniskā saite/refleksija 

Modelēšana 

Prāta vētra 

3 Dzīves mērķu 

un nākotnes 

uzdevumu 

apzināšanās 

Autentiskums 

Savas vajadzības 

Mērķi 

Spēja dot 

Veicināt izpratni par 

pozitīvu domāšanu 

un apmaiņu, sevis un 

pasaules pieņemšanu 

Reziliences uztveres tests 

Dzīves ceļš 
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1. Kontakta veidošana un sākotnējā izvērtēšana  

Uzsākot sadarbību ar jaunieti un veicot iepazīšanos, ir būtiski veikt izvērtēšanu. 

Jauniešu saskarsmes veicināšanas programmā DARI un reziliences pieejā  kā mērījuma un 

novērtēšanas instruments un pamata metode tiek izmantota Casita52Metodes mērķis – veicināt 

pašnovērtējumu un jaunieša stipro pušu apzināšanu. 

Casitas metodi ir izstrādājuši Ž. Lekomte (JasquesLecomte) kā vizuālu un praktiski 

pielietojamu instrumentu, kas atspoguļo galvenos reziliences  elementus. Spāņu valodā termins 

casita apzīmē nelielu mājiņu. Tas ir veiksmīgs simbols ģimenei, mīlestībai, sirsnībai, kopības 

sajūtai un drošībai – elementiem, kas var palīdzēt pārvarēt grūtības.  

 

Casita mājas pamatos kā pamatnosacījums ir ikvienas personas pieņemšana. Un tas 

attiecināms gan uz apkārtējiem cilvēkiem, gan arī pret sevi pašu. Diemžēl pusaudži, kuri šādu 

pieņemšanu nav piedzīvojuši, kļūst emocionāli ievainojami. Viņiem par ierastu kļūst upura  

reziliences spēja samazinās. 
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Mājas nākamais stāvs ir sociālais tīkls, kas ietver – draugus, ģimenes locekļus, 

kaimiņus, vietējo kopienu. Piemēram, periodos, kad bērns piedzīvo pamešanu novārtā no 

bioloģisko vecāku puses, izrādīt rūpes un sniegt atbalstu var cita tuva persona – radi vai 

kaimiņi.  

 Nākamajā casitas stāvā atrodas spēja saskatīt jēgu, nozīmi un mērķi. Dzīvei jēgu nav 

iespējams saskatīt, kamēr tiek uzdoti jautājumi “Kāpēc es?”, “Par ko tādas ciešanas?” utt. Tā 

var būt pirmā reakcija, sastopoties  ar neveiksmēm, taču upura pozīcija ierobežo iespējas rast 

risinājumus. Tā vietā ir vērtīgi aktualizēt jautājumus “Ko es tālāk darīšu ar savu dzīvi?”, “Kā 

man šobrīd atjaunot kontroles sajūtu savā dzīvē?”, “Ko es reāli varu ietekmēt?” utt. 

 

 

 Casitas otrajā stāvā atrodas personiskie resursi – , pašcieņa, prasmes, kompetence, 

radoša pieeja un humors. Bez pieņemšanas un apkārtējo atbalsta ir apgrūtinoši stiprināt 

pašcieņu. Ilgstoši atrodoties traumatisku notikumu vai hronisku stresoru ietekmē, pusaudzis 

var būt pieņēmis esošo situāciju par normu, var uzskatīt, ka nemitīgajām šaubām par sevi ir 

reāls pamats, un var būt pārliecība, ka viņš ir pelnījis pazemojošu attieksmi. Ir izdalīti četri 

pamatprincipi saskarsmei ar personu, kas piedzīvojusi traumatiskus notikumus, kas būtu 

jāievēro tuvākajiem cilvēkiem un speciālistiem: 

1. Attieksmē tiek demonstrēta ticība šim cilvēkam un viņa nākotnei; 

2. Cieņpilna un nenosodoša interese par piedzīvoto pieredzi, neignorējot traumatiskos 

notikumus; 

3. Tajā pat laikā  – vairāk fokusēties uz stiprajām pusēm un resursiem, nevis problēmām, 

izvairoties no upura pozīcijas nostiprināšanas; 

4. Pievērst uzmanību detaļām, ciešanu galvenajiem simptomiem, kas radušies negatīvas 

pieredzes rezultātā. 53 

Tātad traumatiskā pieredze tiek pieņemta, par to ir jāspēj runāt, jo apkārtējo klusums par 

notikušo pastiprina biedējošās emocijas, taču uzmanība tomēr tiek fokusēta uz resursiem, 

personas stiprajām pusēm, talantiem un iespējām.  
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Prasmes liecina par pusaudža vai jaunieša spēju mijiedarboties sociālajā vidē, spēju 

adaptīvi un pozitīvi tikt galā ar ikdienas dzīves izvirzītajām prasībām. Vājas prasmes nereti 

rezultējās sociālā atstumtībā vai izolētībā, kad arī ārējo resursu pieejamība ir ievērojami 

ierobežota. 

Radoša pieeja raksturo spējas likt lietā savas prasmes un kompetences, kā arī elastīgu pieeju 

skatījuma veidošanā. 

Humors ir indivīda attieksme pret apkārtējo pasauli un pašam pret sevi, tas balstās uz 

pārdzīvojumu pieredzi un pretrunu novērošanu un apjēgšanu apkārtējā pasaulē un personiskajā 

dzīvē54. Humors ir apliecinājums personības veselumam un sakārtotībai, kā arī liecina 

personības morālo briedumu.  

Jumta daļā atrodas cita pieredze un citi resursi, kas stiprina ikdienā. Tie var būt hobiji, 

intereses, ietekmējoši notikumi, specifiski talanti utt. Viens no papildus resursiem var būt 

pusaudža vai jaunieša iesaiste brīvprātīgajā darbā. 

Casitas metodei pusaudžu saskarsmes veicināšanas programmas DARI ietvaros tiek izmantots 

pašu programmas dalībnieku pašvērtējums. Ar procentuāliem rādītājiem jaunieši aizpilda katru 

mājas bloku, papildus paskaidrojoši ierakstot galvenos atslēgas vārdus, piemēram, pie sociāla 

tīkla ierakstot konkrētas personas, kuras ir svarīgas jaunieša dzīvē. Casitas aizpildīšanas laikā 

ir iespēja uzdot jautājumus speciālistam un katru bloku kopīgi pārrunāt. Balstoties uz 

novērojumiem un sarunas gaitā iegūto informāciju, casitu var aizpildīt arī speciālists.  

Casitas autori, katru bloku apzināti ir novietojuši noteiktajā vietā – ir redzams kuri ir 

fundamentāli nozīmīgie resursi. Tajā pat laikā māja ir modificējama – blokus var papildināt vai 

tos var aizvietot ar citiem interesējošiem resursiem. Ir iespējamas variācijas, ja metode tiek 

izmantota citām mērķa grupām, vai arī, ja programmai ir atšķirīgs mērķis un saturs.  

Pirms plānveidīgas intervences, ir nepieciešams gūt vēl plašāku priekšstatu par jaunieša 

situāciju. Bez Casitas metodes, tiek izmantota  genogrammas, „Dzimtas koka” vai „Dzīves 

līnijas” metodes. Pielietojot jebkuru no minētajām metodēm, ir izmantojami uz rezilienci 

balstīti jautājumi: 

• Ja mēs skatāmies uz visiem ierakstītajiem cilvēkiem, ar kuru tev ir patiešām tuvas 

attiecības? Kas jūsu attiecībās ir visvērtīgākais? 

• Kuru tu gribētu iepazīt labāk/ būt tuvākās attiecībās? Kas tevi saista pie šī cilvēka? 

• Kuri ir cilvēki, ar kuriem tev ir labas attiecības, bet kopīgi laiku pavadat reti? 

• Kuram tu gribētu līdzināties? 
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• Kura persona tevi iedvesmo? Ko tu vari pastāstīt par tā cilvēka dzīvi? Kā un kādas 

grūtības viņš ir pārvarējis? Kādus izaicinājumus piedzīvojis? Kuras viņa spējas tu 

novērtē visaugstāk? 

• Pie kā tu vari griezties pēc praktiskas palīdzības (apģērbs, transports, nauda)? Pie kā tu 

vari vērsties pēc emocionāla atbalsta? 

• Kura persona prot radīt prieku un jautrību? Kādā veidā? Ko jūs kopīgi darat? 

• Vai tu vari atcerēties kādu jautru piedzīvojumu ar jebkuru no ierakstītajām/ iezīmētajām 

personām? 

• Vai te ir vēl kāds ģimenes loceklis, kurš tev ir svarīgs? 

• Kurš tev varētu palīdzēt uzlabot sasniegumus skolā/ atrisināt konfliktus ar vecākiem vai 

vienaudžiem/ saprast grūtību iemeslus u.tt.? 

 

2. Piesaistes un piedzīvošanas fāze 

Piesaistes un piedzīvošanas fāzē uzsvars tiek likts uz piesaistes un drošu attiecību 

veidošanu, kas jaunietim dod  jaunu pieredzi, veicina jūtu aktualizāciju un refleksiju. Svarīgi 

ir jaunietim veicināt sevis apzināšanos un jaunās pieredzes piesavināšanu. Tam labi kalpo 

dažādas radošās tehnikas un metodes. 

2.1. Mākslu terapijas izmanto mākslu un 

radošo procesu terapeitiskā kontekstā 

pašizpausmes un pašapzināšanās veicināšanai. 

Mākslu terapija ir ļoti daudzveidīga, un tajā 

ietilpst dažādu mākslu terapijas formas –  

mūzikas terapija, deju un kustību terapija, 

drāmas terapija, filca terapija, kino terapija, u.c. 

Mākslu terapijā cilvēks tiek aicināts savas 

domas, jūtas, vajadzības uzzīmēt, uzgleznot, 

izdejot, atskaņot utt. Svarīgs ir gan radošais 

process un tā rezultāts, gan arī refleksija pēc 

tam. Jauniešu vidē mākslu terapijas veidi  ir 

populārāki un pieņemamāki par klasisko 

terapiju, tādēļ to pielietojums jauniešu 

programmās ir ļoti plašs. 



2.2. Vizuāli plastiskā mākslas terapija 

Vizuāli plastiskās mākslas terapija ir metode, kurā tiek izmantota vizuālā ekspresija; 

tās mērķi – produktīva emocionālā izlāde, agresijas un citu negatīvu jūtu pārvēršana sociāli 

pieņemamā veidā, materiālu iegūšana interpretācijai un psihodiagnostiskai, apspiesto jūtu un 

domu izpaušana un pārstrādāšana, kontakta nodibināšana, iekšējās kontroles izjūtas attīstīšana, 

iekšējā potenciāla atklāšana, savas iekšējās pasaules izpratne, motivācijas attīstīšana u. c. 

Vizuāli plastiskās mākslas terapijā izmanto dažādas tehnikas, lai harmonizētu 

personību, veicinātu tās attīstību, atklājot tās daudzveidīgo un neatkārtojamo saturu. Viena no 

šādām tehnikām, ko var aktīvi izmantot, ir vizualizācija. Vizualizācijas ideja: 

• sākotnēja atslābināšanās un koncentrēšanās uz sevi, 

• kāda notikuma/situācijas/tēla u.c. vizualizācija ar konkrētu uzdevumu, 

• ļaušanās vizualizācijai piedzīvojot to, kas notiek, 

• ekspresijas un atgriezeniskās saites veicināšana.   

Mākslas materiāli ir ļoti dažādi – zīmuļi, krītiņi, 

flomāsteri, ogle, guaša, ūdens krāsas, tuša, balti un 

krāsaini papīri, līme, māls, plastilīns, ģipsis, dabas 

materiāli u.c55. Programmā DARI jaunietis pats izvēlas, ar 

kādiem materiāliem strādāt.  

 

Mākslas terapijas tehnikas var tikt tiek 

integrētas jauniešu programmas grupu nodarbībās 

atbilstoši grupas nodarbības tēmai, grupas 

vajadzībām un mērķiem. Ierosinot uzdevumu, 

nodarbības laikā gan individuāli, gan darbojoties 

grupā brīvi un spontāni tiek veikts uzdevums. Pēc 

veiktā uzdevuma tiek rosināta refleksija grupā. 
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2.3. Drāmas terapija  

Drāmas terpijas dažādās tehnikas atspoguļo  krāsu aplis.56  

 

Drāmas terapija balstās uz darbību, kuras laikā 

ir iespēja izprast sevi, strādājot ar emocijām, 

domām, uzvedību. Atšķirībā no teātra, drāmas 

elementus izmanto mērķtiecīgi, lai sasniegtu 

konkrēti izvirzītos terapeitiskos mērķus. 

Atkarībā no terapeitiskajiem mērķiem un 

jaunieša vajadzībām, drāmas terapeits izvēlas 

atbilstošas drāmas terapijas metodes, lai 

sasniegtu pozitīvas izmaiņas emocionālajā 

stāvoklī, dzīves uztverē, kā arī mācītu  apgūt 

jaunus uzvedības modeļus. Drāmas terapija 

sevī iekļauj tādas metodes, kā  improvizāciju, lomu spēles, play-off, izglītības teātri, 

dokumentālo teātri, sociodrāmu, psihodrāmu u.c., kas ir uz procesu orientētas tehnikas neko 

iepriekš nesagatavojot, bet darbojoties pēc „šeit un tagad principa”. Drāmas terapija 

programmā DARI notiek grupu nodarbībās, gan jauniešu nodarbībās kopā ar vecākiem. 

 

Viens no visiecienītākajām drāmas terpijas tehnikām Programmā DARI ir improvizācija, kam 

ir savi nosacījumi: 

1. Komandas darbs un partnerība. 

2. Piekrišana iesaistīties. 

3. Klausīšanās. 

4. Aktīva iesaistīšanās. 

5. Disciplīna. 
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2.4. Deju un kustību terapijā tiek izmantotas deju un kustību metodes. Balstoties uz 

ķermeņa un psihes mijiedarbību, tiek veicināts 

izmaiņas jaunieša psihoemocionālajā stāvoklī. 

Jauniešu programmās aktīvi tiek izmantoti 

kontaktimprovizācijas elementi. Kontakt- 

improvizācija  (CI) ir radusies 1972.gadā, 

balstoties uz aikido cīņas mākslu un laikmetīgās 

dejas apvienošanos vienā veselumā. 

 

2.5.  Kinoterapija ir filmas skatīšanās ar uzdevumu un filmas analīze, saistot filmas 

notikumus, tēlus un simbolus ar personisko pieredzi.  Parasti kinoterapijai tiek izvēlētas filmas, 

kas ir aktuālas jauniešu tematikai (par atkarību, identitātes jautājumiem, jauniešu subkultūru, 

stereotipiem, dzīves vērtībām u.tml.). Tās ir filmas, kas izraisa spēcīgu emocionālu 

pārdzīvojumu. Pēc kopīgas filmas noskatīšanās ļoti svarīga ir refleksijas daļa grupā, izjūtu 

nosaukšana vārdā, izpratne par pārdzīvojuma/u lomu personīgajā pieredzē un uztverē. 

 

2.6. Pasaku terapija ir viens no mākslas terapijas 

veidiem, kā jaunietis var atrast sevī kādus jaunus, 

līdz šim neapzinātus resursus, veicināt 

transformāciju no nevēlamā uz vēlamo, izpētīt 

savas personības aspektus, veicināt to sadarbību. 

Piemēram, jauniešu programmās pasakas vai 

esejas veidošana tiek izmantota uzdevumā 

iesaistot arī emociju kārtis, kuras  ir iespēja iesaistīt pasakas sižeta veidošanā.   

Piemērs: Izvelkot kārti „Naids” un izpētot naida afirmācijas, jauniete radīja šādu pasaku 

“Naids un drosme”: 

 

Reiz dzīvoja viena meitene, kurai piederēja pils ar daudz puķēm, bet katru dienu zvanīja vecais 

Zvans. Meitene gribēja atbrīvoties no Zvana stiprajām skaņām. Netālu bija viena liela aka, 

kurā dzīvoja Naids. Naids sacīja, kā jāspēj citādi paraudzīties uz situāciju. Naids skrēja virsū 

pilij, bet viņam pretī skrēja Drosme. Naids un Drosme saskrējās. Naida aka pazuda, bet arī 

Drosmes pils pazuda. Toties vecais Zvans turpināja zvanīt. Viņš zvanīja un zvanīja, kamēr 

nomira arī tas... 



Bet Naids un Drosme atdzīvojās...Naidam bija atkal viņa aka, bet Drosmei viņas pils...un tā 

viņi dzīvoja visu savu mūžu laimīgi.” 

 

1. Sociālā spēle ietver darbību kopumu, ko parasti 

veic ar iepriekšēju nodomu, lai sasniegtu mērķi. 

Spēle veicina nepieciešamo sociālo zināšanu un 

prasmju apgūšanu. Spēlei var būt četras 

funkcijas: 

• kognitīvā – veicina izglītojamo izziņas spēju attīstību, liek apgūt jaunas zināšanas, prasmes 

un izmantot jau esošās, 

• darbības – stimulē izglītojamo darbības radošo procesu; motivē iesaistīties un aktīvi 

piedalīties, 

• sociālā – attīsta sadarbības prasmes, veido iecietīgu attieksmi pret citiem izglītojamajiem; 

• izklaidējošā – dod iespēju relaksēties un gūt apmierinājumu par veiksmīgu darbību. 

 

Sociālā spēle stimulē izglītojamo radošo procesu 

un palīdz radīt labvēlīgu atmosfēru grupā. Tā motivē 

darboties un veicina interesi par mācībām. Sociālā 

spēle palīdz attīstīt sadarbības prasmes, veidot 

iecietīgu attieksmi pret citiem tās dalībniekiem. 

Metode veicina spriedzes mazināšanu un dod iespēju 

gūt pozitīvas emocijas. 

 

2. Grupas darbs ir  plaši izplatīta metode, kas 

prasa rūpīgu sagatavošanu un kontrolētu norisi. 

Grupu darba priekšnosacījums ir darbā iesaistīt 

visus dalībniekus. Nozīmīgs ir katra grupas 

dalībnieka ieguldījums, tiek attīstītas sadarbības 

prasmes, dalībnieki papildina viens otru, rada 

drošības sajūtu. Mācoties grupās, dalībnieki ne 

tikai labāk apgūst nepieciešamās prasmes, bet vienlaicīgi iemācās arī cienīt otra dalībnieka 

viedokli un intereses.  



Optimāla uzvedības korekcijas programmas realizācija ir darbs grupā, to var realizēt, 

pamatojot ar divām pieejām: 

• Pirmā, kad primārais ir cilvēks un viņa personība.  

• Otrā pieeja ir virzīta uz grupas iekšienē notiekošo procesu un stabilizāciju. Šajā pieejā 

būtiska ir atgriezeniskās saites saņemšana, kas 

ļauj optimizēt un variēt korektīvā darba taktiku. 

Šādā veidā darba gaitā var izvērtēt darba 

kvalitāti. K.Rudestams norāda, ka grupa ir 

sabiedrība miniatūrā, tā atspoguļo sevī visu 

ārpasauli ar nesamākslotām attiecībām. 

 

Salīdzinot darbu grupās ar individuālo darbu, darbam grupās ir vairākas priekšrocības: 

• emocionālais atbalsts, 

• dalīšanās pieredzē no grupas dalībniekiem, 

• iedrošinājums apgūt jaunas prasmes un iemaņas, 

• citu klātbūtne motivē attīstīties, 

• rodas piederības sajūta, 

• grupas dalībnieki viens otru iedvesmo. 

 

3. Grupas diskusija jeb domu aplis.  

Šīs metodes  pamatmērķis ir viedokļu apmaiņa un 

sadarbība grupā, kad dalībnieki kopīgi mēģina 

rast atbildes uz viņiem būtiskiem jautājumiem vai 

meklē risinājumus problēmām, izsverot dažādus 

faktus, pieņēmumus, izteikumus, pieredzi, 

perspektīvas. Domu aplī ir iespēja piedalīties 

visiem dalībniekiem, rezultātus vienmēr var 

labot, papildināt, noslēgumā nav neviena 

secinājuma, ieteikuma, lēmuma. Lai diskusija sasniegtu mērķi, ir jāievēro sekojoši 

pamatprincipi:  

• brīvība – katrs dalībnieks var piedāvāt savu domu, 

• vienlīdzība – visi viedokļi tiek uzklausīti, 



• cieņa – tiek respektēti katra grupas dalībnieka izteikumi, neviens neapstrīd cilvēku, bet 

tikai viņa viedokli, 

• patiesums – grupas dalībnieki nebaidās paust savu pārliecību, 

• miers un kārtība – visi ievēro noteikumus, nepārtrauc cits citu, nekliedz, 

• atvērtība – grupas dalībnieki ir atklāti, 

• skaidrība – domas tiek izteiktas skaidri, bez zemtekstiem, aplinkiem un liekvārdības. 

 

Diskusijas galvenie uzdevumi ir attīstīt prasmi skaidri, īsi un konkrēti formulēt domu; 

mācīties ieklausīties citos; censties izprast un pieņemt citu viedokļus; veicināt spēju uzņemties 

atbildību. 

 

6. Nomoda sapnis/meditācija 

Metodes mērķis ir veicināt pašrefleksiju atslābinot  

ķermeni un stimulējot iztēli. Nomoda sapņi veicina 

dialogu starp apziņu un zemapziņu nodrošinot personībai 

labu fizisko, garīgo un psihisko līdzsvaru. Relaksējoties 

mazinās personības aizsardzības un  tādējādi tiek 

veicinātas iespējas dziļāk ieskatīties savā emocionālajā un 

simboliskajā pasaulē. Ar nomoda sapņa palīdzību jaunietim tiek veicināta izjūtu refleksija – 

brīva pašizpausme, kā arī spēja simbolizēt un iedziļināties sevī.  

Nomoda sapnis ietver: 

• relaksāciju mūzikas pavadībā aizverot acis, 

ieņemot ķermenim ērtu stāvokli un atslābinot 

ķermeņa muskuļus, kā arī noregulējot elpošanu; 

• nonākšanu safronstāvoklī (starp miegu un 

nomodu), 

• nolūku un aicinājumu iztēlē veikt noteiktas 

darbības, kā rezultātā uznirst tēli, krāsas, simoli, parādās izjūtas (teksts 5-10 minūtes), 

• atgriešanos esošajā telpā un vizualizējot piedzīvotās jūtas un tēlus izmantojot krāsas un 

zīmējumu par piedzīvoto, 

• stāstus par savām izjūtām un pārdzīvojumiem. 

  



7. Projektīvie testi 

Nosaukums „tests” ir ļoti nosacīts, 

atbilstošāk būtu lietot „projektīvā metode” 

vai “projektīvā tehnika”. Projektīvās 

pieejas aizsākums ir meklējams vārdu 

asociācijas metodē, kuru sāka aizsāka 

izstrādāt K.G. Jungs un  F. Galtons.  

Galvenais projektīvo testu uzbūves princips 

ir tādas nenoteiktas situācijas radīšana, kura 

pati par sevi nenosaka un būtiski neietekmē 

pārbaudāmā atbildi, bet ļauj viņam uz šo situāciju projicēt izjūtas, attieksmes, motīvus, citiem 

vārdiem – savu personību. Ar projektīvo testu palīdzību jaunietis nenoteiktai situācijai var 

piešķirt savu nozīmi, kas ir saistīta ar viņa personības struktūru. 

 

Izmantojot projektīvos testus: 

• tiek dots neskaidrs stimulators, uz kuru cilvēks projicē savus pārdzīvojumus,  

• rodas iespēja piekļūt zemapziņas informācijai,  

• psiholoģiskās izpētes interpretācija prasa atbilstošas zināšanas un kvalifikāciju. 

 

8. Atgriezeniskā saite/refleksija ir savu izjūtu, viedokļa izvērtējums un izteikšana. 

 Atgriezeniskā saite dod jaunietim iespēju izteikt savu viedokli, novērojumus un izjūtas par 

notiekošo. Ar atgriezeniskās saites palīdzību programmas dalībnieki un nodarbību vadītāji  gūst  

informāciju par savu rīcību, kā arī informāciju par grupas kopējo noskaņojumu. Atgriezeniskās 

saites metode tiek izmantota pēc uzdevuma veikšanas, kā arī katras nodarbības nobeigumā. 

Būtiski ir veidot pozitīvu gaisotni, kurā dalībnieki ir gatavi izteikt savas patiesās jūtas un 

viedokļus, savukārt vadītājam ir jāgādā par izvirzīto noteikumu ievērošanu. 

 

Soļi, kas palielina saņemtās atgriezeniskās saites vērtību tās saņēmējam, ir sekojoši: 

• uzmanīga un aktīva klausīšanās, 

• neļaut sev domāt kā aizsargāties, bet ar saprātu piefiksēt jautājumus vai lietas, kurām 

nepiekrīti un vēlāk tās pārbaudīt, 

• pārfrāzēt dzirdēto, lai pārbaudītu savus pieņēmumus, 

• precizēt un uzdot jautājumus par to, kas nav skaidrs vai kam nepiekrīti, 



• uzmanīgi novērtēt dzirdēto informāciju, 

• stāstīt par savām jūtām un novērojumiem. Refleksijā izteikt savus subjektīvos viedokļus un 

novērojumus par kādu konkrētu situāciju vai procesu, 

• nevispārināt un neinterpretēt, jo atgriezeniskās saites uzdevums ir stāstīt otram cilvēkam par 

saviem novērojumiem un izjūtām kādā situācijā. Vispārinot un interpretējot mēs sākam 

domāt un izdarīt secinājumus citu cilvēku vietā, 

• runāt pēc kārtas pa vienam, 

• nodrošināt atgriezenisko saiti arī par pozitīvām lietām, jo katram cilvēkam patīk,  

ja viņu uzslavē par labi padarītu darbu, veiksmīgu rīcību vai ko citu, 

• klausīties, ja tiek izteikta kritika, un neaizstāvēties. Ir svarīgi atcerēties, ka „atgriezeniskā 

saite” mums dod iespēju uzzināt, kā citi novērojuši un izjutuši mūsu rīcību. Ieklausoties 

teiktajā, mums tiek dota iespēja pārdomāt, vai iegūtā informācija ir noderīga un vai nākotnē 

mēs gribam kaut ko mainīt savā rīcībā. 

Veidojot atgriezenisko saiti, programmā DARI bieži tiek izmantotas arī mākslu terapijas 

metodes. 

 

9.”Prāta vētras” mērķis ir jauniešu ideju apkopošana. Prāta vētrai ir 2 posmi:  

1. Ideju vākšana (jaunietis veido idejas, balstoties uz citu cilvēku idejām, atturas no citu 

ideju novērtējuma; metodes mērķis ir kvantitāte – jo vairāk ideju, jo labāk). 

2. Ideju analizēšana (labi izmantojama, lai pārietu no vienas tēmas uz otru). 

Metodi izmanto, lai rosinātu ikviena DARI grupas dalībnieka iesaistīšanos programmas procesā; 

integrētu izteiktās idejas (tās kļūst par grupas kopējo īpašumu); dotu iespēju katram grupas 

dalībniekam paust savu pieredzi, domas; veicinātu jauniešus domāt radoši un uzlabotu attiecības 

starp grupas dalībniekiem.  

Prāta vētras gaitā apkopotās idejas tālāk noder dialogiem, darbam pāros, diskusijām, arī 

individuālajam darbam. “Prāta vētras” moderatoram: 



 jāpieraksta katra ideja, kas kādam ienāk prātā; 

 kopīgi jācenšas izdomāt pēc iespējas vairāk ideju; 

 jāpieņem jebkuru ideju to nekritizējot. 

“Prāta vētra” ir radoša problēmas risināšanas tehnika, lai atrastu risinājumu samērā 

kompleksām problēmsituācijām, izmantojot daudzas idejas. Svarīgi, lai ideju vākšanas fāzē 

nevienu izteicienu nedrīkstētu kritizēt un atmest kā nederīgu. Visas idejas, vienalga cik tās būtu 

dīvainas vai eksotiskas, tiek savāktas un apkopotas, jo brīvdomāšanas produktīvie rezultāti kļūst 

par metodi. Programmā DARI tiek veicināta jauniešu iesaiste programmas satura veidošanā, 

tāpēc „ Prāta vētras” metode tiek bieži izmantota gan lai apzinātu jauniešu vajadzības, gan lai 

stimulētu idejas projektu veidošanai, kas ir par pamatu brīvprātīgā darba iniciatīvu attīstībai. 

9. Modelēšana 

Modelēšana kā metode tiek izmantota problēmu un grūtību risināšanā, kad ir jāveic kāda 

notikuma vai notikumu virknes analīze gan individuālajā, gan grupas dzīvē. Metodes mērķis ir 

radīt aktīvu mācīšanās situāciju, kurā apspriežamā problēma atspoguļo reālo dzīvi; uzlabot 

izglītojamo spēju identificēt problēmas, cēloņus un sekas, attīstīt lēmumu pieņemšanas prasmes.  

Vadītājs dalībniekiem piedāvā problēmsituāciju, biežāk no grupas procesa/ dzīves. Grupas 

dalībnieku uzdevums ir  modelēt, tas ir,  mainīt situāciju. Tiek izvēlēta konkrēta aktuālā situācija, 

vai arī dzīves situācijas piemērs grupas dinamikas kontekstā, kurā iespējamas vairākas 

alternatīvas. Visbiežāk situācijas analīzes rezultāts ir izskaidrojums (kas īsti notiek), lēmums, 

ieteikums vai darbības plāns. Izmantojot metodi, programmas jaunieši mācās darot, pievērš 

uzmanību reālām situācijām dzīvē un meklē alternatīvas. 

 

  



3. Dzīves mērķu un uzdevumu apzināšanās 
 

Procesa noslēguma fāzē jaunietim tiek 

veicināta savas dzīves mērķu un uzdevumu 

apzināšanās, to skaitā izpratne par vajadzību 

palīdzēt otram, kas ir veselīgs apmaiņas process 

un veicina pilnvērtības sajūtas nostiprināšanos. 

Viens no procesa aspektiem ir jaunieša iesaiste 

brīvprātīgajā darbā, tas ir, atbalsta un 

palīdzības pasākumos citiem jauniešiem, kas 

iekļaujas programmas DARI nākamajās 

grupās, kā arī iesaiste pasākumos un sociālajās 

iniciatīvās jau ārpus programmas veicinot 

jaunieša integrāciju sabiedrībā (piemēram, 

talkās, sociālu projektu veidošanā palīdzībai 

citiem, radošos pasākumos, nometņu 

programmu veidošanā utml.). Šajā posmā 

jaunietis apzinās savu autentiskumu, spēj 

saglabāt pozitīvu paštēlu, apzinās savas 

vajadzības un atspoguļo aktivitāti un vajadzību 

iesaistīties. 

  



Reziliences uztveres tests ietver rezilienta jaunieša uztveres aspektus. Programmas 

noslēgumā jaunietim ir iespēja novērtēt, vai 

„Man apkārt ir cilvēki, ... 

• kuri man uzticas un mīl mani bez nosacījumiem. 

• kuri man nosaka robežas, kuras es zinu un apzinos un kuras mani pasargā no briesmām. 

• kurus es uzskatu par savu paraugu un no kuriem es varu mācīties. 

• kuri atbalsta mani, sekmē manu rīcību un stiprina manu pašnoteikšanos. 

• kuri man palīdz slimības vai briesmu gadījumā un atbalsta manus centienus iemācīties kaut 

ko jaunu.” 

„Es ...  

• esmu cilvēks, ko citi augstu vērtē un mīl. 

• priecājos, ka varu palīdzēt citiem un parādīt savu iejūtību un izteikt līdzjūtību. 

• cienu sevi un citus. 

• izturos ar atbildību pret to, ko es daru. 

• drošs, ka viss būs labi.” 

„Es varu ...  

• runāt ar citiem, ja mani kaut kas baida vai sagādā raizes. 

• atrast risinājumus problēmām, kas mani satrauc. 

• kontrolēt savu uzvedību sarežģītās situācijās. 

• sajust, kad ir pareizi rīkoties patstāvīgi vai meklēt kāda padomu. 

• atrast kādu, kurš man palīdz, ja man ir nepieciešams atbalsts.” 

 

Galvenie faktori, kas veicina dzīvesspēka pieaugumu, saistīti ar: 

• Prasmi veidot reālus plānus un secīgi rīkoties, lai tos sasniegtu.  

• Pozitīvu attieksmi pret sevi un paļāvību uz saviem spēkiem un spējām.  

• Komunikācijas un problēmu risināšanas prasmēm.  

• Pakāpi, kā cilvēks spēj pārvaldīt un regulēt savas emocijas un impulsus- emocionālo 

inteliģenci.  

Būtiski ir jaunietim veidot veselīgu realitātes redzējumu ( skat.zemāk) 



 

Savukārt, tādas metodes, kā „Dzīves ceļš”, „ Mērķu skala”, 360 grādu novērtēšanas 

metode u.c. palīdz jaunietim nobeiguma posmā veikt pašnovērtēšanu, kā arī palīdz modelēt un 

grupēt nākotnes mērķus apzinoties piedzīvotā procesa nozīmi. 

Programmas nobeigumā ir svarīgi apkopot jauniešu pašu viedokļus par programmu un kopīgi 

piedzīvoto pieredzi. 



SADARBĪBA AR VECĀKIEM 

 

Reziliences un sistēmiskajā  pieejās  aktīva sadarbība noris arī ar jaunieša vecākiem. 

Vecāku iesaiste programmā ir būtiska, jo vecāki tiek trenēti kļūt par reziliences veicinātājiem. 

Jaunietim kopā ar vecāku ir iespēja novērtēt attiecības ģimenes sistēmā kopīgi aizpildot 

Ģimenes reziliences anketu. Anketa var būt arī mājas uzdevums, kas ģimenei kopīgi jāaizpilda.  

 

ĢIMENES REZILIENCES ANKETA57 

                                                           
57Walsh, F. (2016). Strengthening Family Resilience. The Guildford Press.  

 Mums ir svarīgi saprast jūsu ģimenes pieredzi, tiekot galā 

ar sarežģītām situācijām. Lūdzam sniegt atbildes par to, 

kā pārvarat izaicinājumus un grūtības.  

Izlasiet katru apgalvojumu un apvelciet skaitli no 1 līdz 5, 

norādot cik lielā apgalvojums attiecas uz jūsu ģimeni. 
Gandrīz nekad (1); Reti (2); Dažreiz (3); Bieži (4); Gandrīz 

vienmēr (5) 

     

1 Mūsu ģimene problēmas risina kā kopīga komanda, nevis 

individuāli 

1 2 3 4 5 

2 Ciešanas un bēdas uztveram kā pieņemamu, normālu parādību      

3 Krīzes uztveram kā izaicinājumu, ar kuru kopīgiem spēkiem 

tiekam galā 

     

4 Mēs cenšamies saskatīt jēgu saspringtajām situācijām un 

fokusēties uz iespējām 

     

5 Cenšamies saglabāt cerību un pārliecību, ka pārvarēsim 

grūtības 

     

6 Mēs iedrošinām un stiprinām viens otru      

7 Mēs izmantojam iespējas, rīkojamies un pastāvam uz saviem 

panākumiem 

     

8 Spējam pieņemt lietas, kuras nevaram mainīt      

9 Mums ir kopējas vērtības un mērķi, kas palīdz pārvarēt grūtības      

10 Kā noderīgu atbalstu izmantojam reliģiju vai garīgas prakses       

11 Izaicinājumi veicina radošumu      

12 Grūtības veicina līdzjūtību un vēlmi savstarpēji palīdzēt      

13 Mēs ticam, ka grūtībās varam mācīties un kļūt stiprāki      

14 Mēs esam elastīgi un spējam pielāgoties pārmaiņām      



 

• Kuras ģimenes pārliecības un/vai darbības ir īpaši palīdzošas, lai pārvarētu grūtības? 

Atbilde____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

15 Ģimenē nodrošinām stabilitāti un uzticamību, lai mazinātu citu 

ģimenes locekļu grūtības 

     

16 Spēcīga vecāku vadība nodrošina sirsnīgu audzināšanu un 

drošību 

     

17 Mēs varam paļauties, ka ģimenes locekļi grūtībās palīdzēs      

18 Ģimenē tiek respektētas individuālās vajadzības un atšķirības      

19 Mūsu radu lokā ir pozitīvi piemēri, kuriem gribas līdzināties      

20 Mēs varam paļauties un draugu un kaimiņu atbalstu      

21 Mums ir iekrājumi jeb “drošības spilvens” finansiālo problēmu 

gadījumiem 

     

22 Dzīvesvietā ir pieejams pašvaldības atbalsts grūtību brīžos 

(pabalsti, pakalpojumi) 

     

23 Mēs cenšamies skaidri saprast faktus par sarežģījumiem un 

risinājumu iespējām 

     

24 Ģimenē mums ir tieša, skaidra komunikācija un darbi atbilst 

vārdiem 

     

25 Mēs varam paust savu viedokli un uzticēties citiem      

26 Mēs varam dalīties ar negatīvām emocijām (skumjas, bailes, 

dusmas u.c.) 

     

27 Viens otram izrādām izpratni un nevainojam      

28 Dalāmies ar pozitīvām emocijām, paužam atzinību, jokojamies       

29 Lēmumi tiek pieņemti, kopīgi sadarbojoties      

30 Koncentrējamies uz mūsu mērķiem un rīkojamies, lai tos 

sasniegtu 

     

31 Mēs svinam sasniegumus un mācāmies no kļūdām      

32 Mēs plānojam nākotni un cenšamies izvairīties no kļūdām      



Uzlabojot attiecības ģimenē, mainās ģimenes sistēma, kļūstot pusaudzim daudz 

draudzīgāka. Tas ir svarīgs nosacījums, plānojot pēcprogrammas aktivitātes un nodrošinot 

rehabilitācijas ieguvumus ilgtermiņā. 

Uzsākot iesaisti programmā, vecāki tiek iesaistīti bērnu un vecāku kopīgā grupas darbā, 

apgūstot jaunas prasmes un iemaņas reziliences pieejas veidošanā un savstarpējās attiecībās. 

Labākais veids kā vecāki var veicināt rezilienci ir fokusēties uz pozitīvo.58 

Bērnos, pusaudžos un jauniešos jau ir daudz talantu, resursu un pozitīvu īpašību, tikai reizēm 

ir jāpalīdz tās saskatīt un pielietot. Katru nedēļu vecāki tiek trenēti pievērst  īpašu uzmanību 

vienai no šīm darbībām. 

Reziliences uzdevumi vecākam: 

 Ieplāno dienā vismaz vienu kopīgu ēdienreizi, kad tu runā par to, kas dienas laikā 

ir noticis; 

 Ieplāno aktivitātes, kas rada prieku un jautrību (komēdijas, atrakciju parks, 

ciemošanās pie draugiem, būšana kopā ar dzīvniekiem, foto sesija u.tt.). 

 Runā par rezilienci (izdzīvotspēju), izmanto stāstus no ikdienas, TV un sociālajiem 

tīkliem.  

 Kopīgi īsteno vienu projektu. Tā var būt piemājas apkārtnes labiekārtošana, 

pārsteigumu sagādāšana piemirstiem radiniekiem, vai arī pavisam svešiem 

cilvēkiem, kopīga blogu rakstīšana u.tt. 

 Noskaidro, kā tavi draugi vai darba kolēģi stiprina savus bērnus. 

 Sniedz pēc iespējas vairāk mīlestību, atbalstu un atzinību. 

 Izaicini pēc iespējas vairāk izmēģināt dažādus pienākumus mājās – sagādāt 

produktus vakariņām, gatavot, nokrāsot savas istabas sienas, mainīt mēbeļu 

izvietojumu istabā u.tt. 

 Maksimāli veicini patstāvību un neatkarību. 

 Stiprini pats savu rezilienci, pavadot pēc iespējas vairāk laika ar cilvēkiem, kas tevi 

atbalsta. 

 Cik iespējams, rūpējies par to, lai tavs bērns pietiekami gulētu, veselīgi ēstu, kā arī 

pietiekami kustētos. 

Katrai ģimenei efektīvi ir pavisam citi punkti, tāpēc jebkurā gadījumā ir nepieciešama 

kopīga variantu pārrunāšana, kuras laikā var rosināt ģimenē radoši attīstīt pašiem savus 

rezilienci stiprinošus paradumus.  

                                                           
58Programma Resilient Youth. http://www.resilientyouth.org.au/free-resources/ 



 

Veicinot jaunieša iesaisti DARI programmā un sniedzot jaunietim ilgtermiņa atbalstu, tiek 

veicināta jaunieša sociāla aktivitāte un pilsoniskā atbildība, jaunietis apzinās savu vajadzību 

būt vajadzīgam un novērtētam un kļūst par nenovērtējamu resursu jaunatnes darba attīstībā, 

aktīvi iesaistoties programmu veidošanā un  nododot pozitīvu pieredzi citiem jauniešiem 

pozitīvu attiecību veidošanā un grūtību pārvarēšanā. 

 

Veidojot programmas jauniešiem, būtiski ir iesaistīt pašus jauniešus programmas 

veidošanā, jo tad jaunieši jūtas programmai piederīgi, un tas viņos veicina tik nozīmīgo izmaiņu 

procesu. Programmas nobeigumā jauniešiem ir iespēja izteikt savu viedokli par DARI 

programmu un ieguvumiem no tās. 

 

• Programma DARI ir kā māja, ko mēs būvējam kopā. To būvējot mēs 

dāvājam citiem prieku (Laura). 

• No sākuma bija maza sēkla, tad tā sāka augt (Vitālijs). 

• DARI – izaugsmes iespējas caur dažādiem treniņiem, nodarbībām un 

uzdevumiem (Madara). 

• Programma, kas man deva citu dzīvi un pamainīja mani uz labo pusi, deva man cilvēkus, 

ar kurie man patīk veidot attiecības (Ļoha). 

• Man DARI ir kā ģimene un es visus mīlu, jo mēs kopā esam jau astoņus mēnešus (Ņikita). 

• DARI man viss patīk. Tur ir labi cilvēki, ar kuriem var parunāt, man tur nāk arī draugi. 

Tur ir jautri, un ja ar tevi kas notiek, tad palīdzēs (Ringolds). 
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