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IEVADS

Dzives laika gandriz visi cilveki piedzivo vairak vai mazak nozimigus traumatiskus
notikumus. Tie var but ikdieniski sarezgljumi, grutibas vai neveiksmes, bet dazkart sasniedz
pat tragédijas apmérus. Trikums, vardarbiba, SkirSanas, nelaimes gadijumi, nave, dabas
katastrofas, smagas saslim8anas, atkaribas un citas nelaimes ir neatnemama dzives sastavdala.
Tacu vienos un tajos paSos apstaklos cilveki reagé dazadi — ir dala, kas saltizt, bet citi sp&j atrast
speku, lai turpinatu dzivot. Un reiz€m tiesi neveiksmiga vai tragiska pieredze mudina mainit
lidz8ingjo dzivi un veicina pozitivu izaugsmi. Rokasgramatas konteksta ar jedzienu Rezilience
tiek saprasta spéja izdzivot un piedzivot izaugsmi sarezgitas un tragiskas situacijas, kad
pastav virkne riska faktoru vinu gimengés, socialaja vidé vai, kad problémas rada pasu rakstura
ieztmes, paradumi un 11dzS8ingja traumatiska pieredze.

Nodibingjums “Socialo pakalpojumu agentiira” jau kop$ 2003.gada ir Tstenojis
aktivitates, programmas un projektus jaunieSiem, 1paSu uzmanibu pieveérSot jaunieSu grupam,
kas paklautas dazadiem riskiem vai ari rada riska situacijas citiem. Tie ir jauniesi, kas zaud&jusi
biologisko vecaku apriipi un nonakusi arpusgimenes apripes sistéma, jauniesi ar problematisku
uzvedibu, saskarsmes grutibam, konfliktgjosam attiecibam, suicidalam tiecksmém u.tt. Sobrid
aktualakas ir: 2016.gada uzsakta pusaudZu saskarsmes veicinasanas programma DARI, kas ir
pieejama Rigas pilséta deklarétiem pusaudZiem vecuma no 13 1idz 18 gadiem, projekts “PROTI
un DARI”, kura tiek iesaistiti jauniesi, kas nemacas, nestrada un nav registréti NVA, ka ari
“NVO programmas” projekts “Sociala riska jaunieSu iesaiste brivpratigaja darba”, kuras
ietvaros izstradata §1 rokasgramata. Darbs ar jaunieSiem tiek veikts arT radoSo nometnu laika.
2018.gada Agentiira ir rikojusi 11 nometnes bérniem un jaunieSiem no audzugimeném,
aizbildnu un adoptétaju gimeném, jaunieSiem ar saskarsmes un uzvedibas problémam, ka ar1
jaunieSiem, kuri velgjusies attistit izdzivoSanas prasmes neikdieniSkos apstak]os.

Pusaudzu un jaunieSu vecumposma parmainas notiek tik strauji, ka jautdjums par
rezilienci jeb sp&ju izdzivot un adaptéties parmainam klist par vienu no lielakajiem
izaicinajumiem. Tapéc ar1 rezilience visbiezak tiek pétita un analiz€ta saistiba ar pusaudziem
un jaunieSiem, tacu termins ir attiecinams uz visiem vecumposmiem un socialajam grupam.
Un §1rokasgramata var biit noderiga daudz plasakam interesentu lokam, ne tikai socialas jomas
darbiniekiem, kas ikdiena strada ar jaunieSiem. Par rezilienci parasti tiek runats, ja aktuala ir
kada riska faktora vai to kombinacijas klatbutne. Jo izteiktakas ir gritibas, jo spécigakai ir jabut

sp&jai izdzivot. Tapéc gan Agentiras ikdienas darba, gan rokasgramatas satura akcents tiek



likts tiesi uz sociala riska jaunieSiem, kuriem ir dazada veida gritibas tikt gala ar ikdienu. Lai
gan ne vienmgér §1s problémas ir viegli saskatamas no malas.

Rezilienci jeb izdzivotsp&ju var attistit dazados veidos, un iesaiste brivpratigaja darba
ir viena no sadam iesp&jam. Sp&jigakie, talantigakie un aktivakie jauniesi vienmer ir atsaucigi
reag€jusi uz iesp&ju iesaistities brivpratigaja darba. Savukart socialajam riskam paklautos
jaunieSus vairakums sabiedribas parasti raksturo ka nemotivetus, izvairigus, bezatbildigus
u.tml. Reiz€ém no viniem ir vienkars$i bail un tad tiek izvéleta ignoréSanas stratégija — drosak
apiet ar ltkumu. Sociala riska jaunieSu iesaiste brivpratigaja darba sakotngji bija liels
izaicinajums ari “Socialo pakalpojumu agentiirai”. Par mérktiecigu kustibu $is virziens ir
attistijies pateicoties NVO fonda programmas projektam ‘“Sociala riska jaunieSu iesaiste
brivpratigaja darba”.

Tris galvenas t€mas, kas apvienotas rokasgramatas satura ir — sociala riska jauniesi,
brivpratigais darbs un reziliences pieeja. Proporcionali lielaka uzmaniba pieversta tiesi
reziliences pieejai, par kuru latvieSu valoda pieejams loti maz literatiras. Ceram, ka &1
rokasgramata biis praktiski noderiga dazadu jomu darbiniekiem, kas ikdiena strada ar sociala
riska jauniesiem — socialajiem darbiniekiem, pedagogiem, skolu socialajiem pedagogiem,
jaunatnes darbiniekiem, psihologiem un citiem. Tap@c gramatas saturs ir papildinats ar
praktiski pielietojamiem materialiem — anketam, uzdevumiem un darba lapam. Dala no
materialiem ir attiecinami ne tikai pasu jaunieti, bet uz plasaku gimenes sistému, un
izmantojami ne tikai individualaja darba, bet arT grupas. Rokasgramatas vizualaja noform&juma
ir izmantoti jaunieSu zZim&jumi, citéts jaunieSu viedoklis, kas var palidzet saredzet un izprast

jaunieSu daudzveidibu.

Dace BlaZevic¢a, Nodibinajuma “Socialo pakalpojumu agentiira” vaditaja
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| DALA

KAS IR REZILIENCE

Jédzienam Rezilience nav iesp&jams atrast vienu, precizu tulkojumu latvieSu valoda.
Tulkojumos ir lietoti tadi termini ka iziuretspeja, dzivotspeja, dzivesspeks, noturiba,
pretestiba, sociala elastiba, izdzivotspéja, pretstavésana, atkopSanas péc negativiem
notikumiem, tacu katrs no tiem ietver tikai dalu no reziliences jedziena. Par rezilienci tiek
runats dazadas jomas — inzeniertehnika, biologija, vides zinatng, psihologija, pedagogija, ari
sociala darba joma. Un katra no tam ir atSkiribas, ka termins tiek saprasts un pielietots.
Tehniskajas zinatnes ka reziliences ilustrativi pieméri tieck min&tas atsperes un gumijas, kas
padodas argjam spiedienam, tacu vienmer atgriezas ieprieksgja stavokli. Vides zinatné tiek
minéti gadijumi, kad dabas elementi izdzivo izteikti nepiemérotos apstaklos. Sadas lidzibas var

attiecinat ari uz cilvékiem.

REZILENCE DABA | UN STARP CILVEKIEM
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Socialaja joma reziliences koncepts ir ienacis no psihologijas. Jau 70-tajos gados
Amerika Normans Garmezi (Garmezy,N) saka pétit, kadas kompetences piemit bérniem, kKuru
attistiba noris parsteidzosi veiksmigi, par spiti bitiskiem riska faktoriem — vecaku psihiskam
saslim§anam, nabadzibai un citam stresa situacijam®. Garmezi darbiba ir iedvesmojusi kolégus
pievérst uzmanibu situacijam, kad individi, gimenes vai socialas grupas funkcioné veiksmigak

neka vartu sagaidit, nemot véra ietekmé&josSos riska faktorus. Lielaka dala no mums zina

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



gadijumus, kad bérni no augsta riska gimeném, kuras bijis alkoholisms un vardarbiba, ir sp&jusi
iziet no disfunkcionalas sisteémas un izveidot savu gimeni ar psihologiski veseligam attiecibam,
ka art veiksmigi attistit profesionalo karjeru.

Psihologijas joma rezilienci biezak saista ar individualo Iimeni — personibas iezimém un
iek§€jiem resursiem, piemEram, augstu pasapzinu, optimismu, noteiktam prasmém u.c.
Rezilience tiek raksturota ari ka

“veiksmigs adaptacijas process péc pardzivotiem nelaimes gadijumiem,

traumam, tragédijam, draudiem un citiem nozimigiem stresa faktoriem”2.
Ta ir “spéja liekties, bet nesallzt, spéja atgriezties iepriekséja stavokli vai
pat piedzivot izaugsmi péc negativas pieredzes”3

. Ka redzams, psihologija galvenokart tiek runats par individa veiksmigu funkcioné$anu

(sk.att.nr.1.)
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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.
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Savukart socialo zinatnu parstavjus, tai skaita socialos darbiniekus tikpat liela méra
interesé arT mijiedarbiba ar vidi, socialais konteksts un kopiena pieejamais atbalsts*. Viens no
argumentiem, kapec tiek akcenteta vides nozime — ja rezilienci skata tikai individa Itmeni, tad
cilveks faktiski tiek vainots par to, ka nav bijis pietickami sp€jigs, lai tiktu gala ar problémam.
Visa atbildiba “tiek novelta” uz individu, lai gan nereti $kérsli pastav arpus individa ietekmes
zonas. Tipisks piemeérs, ir romu tautibas jauniesi, pret kuriem sabiedriba pastav diskrimingjosa
atticksme. Saja gadijuma bez pasa jauniesa iek3gjiem resursiem ir nepiecieSams ari atbalsts no
malas. Tatad uzmaniba tiek pieversta gan iek$gjiem, gan argjiem resursiem. Un butiski ir divi
jautajumi: Vai sociala vide piedava atbalstu? Vai konkrétai personai tas ir pieejams?
Reizém atbalsta pakalpojumi nav pieejami, jo persona neatbilst kadam krit€rijam, dazkart
cilvekam triikst informacijas, bet reiz€m probléma slépjas nepietickamas saskarsmes prasmes
un griitibas lugt palidzibu.

Kanadas sociala darba profesors Maikls Ungars (Ungar,M), skaidrojot rezilienci
akcent€ apkartgjas vides kontekstu, pieveérSot uzmanibu apkart€jas vides piedavatam iesp&jam
un resursiem. Rezilience M.Ungara ekosist€émiskaja modelt ir sp&ja atrast pieeju dazada veida
socialiem un materialiem resursiem un sp&ja panakt, lai resursi tiktu nodrosinati atbilstosi

®  Salidzinosi sarezgitais

individa vai kadas konkrétas iedzivotaju grupas vajadzibam
skaidrojums ir izcelts tap€c, ka tas visskaidrak pamato, kapéc, iesaistot sociala riska jaunieSus
brivpratigaja darba, ir janem vera vinu specifiskas vajadzibas, motivacija un iespgjas. Ja parasti
jauniesi tiek uztverti ka resurss brivpratiga darba veikSanai, tad Agentiiras praksé brivpratigais
darbs ir resurss jaunieSiem, un tam jabiit organiz&tam ta, lai jéga un darba nozime jaunieSiem
biitu skaidri saskatama.

JaunieSu  programmas  veiksmiga
adaptéSanas vai pozitiva transformacija ir
vélamais rezultats programmas nosléguma.
Nemot véra ietekmes faktoru komplekso
mijiedarbibu, ne visos gadijumos programmas
laika ir iesp&ams sasniegt v€lamo rezultatu,

taCu 1iesaistiSana brivpratigaja darba lauj

turpinat iesakto procesu.

Jauniesu organizéts pargdjiens ar
uzdevumiem Taja, 2018.

Fergus,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.



Ka jau mingéts ieprieks, jédziens rezilience ir strauji attistijies un, Sobrid to lietojot, var
bt runa gan par rakstura iezimém, gan prasmém, gan procesu un rezultatu.

Rezilience ka rakstura iezimes — optimisms, atvértiba parmainam, energiskums,
draudzigums, iecietiba, empatija u.c.

Rezilience ka prasmes — paSregulacija, konfliktu risinasana, prasme sadarboties.
Rezilience — spéja iespéjami atrak atkopties pec negativiem notikumiem un psihologiskam
traumam®.

Rezilience ka process — reakcija uz riska faktoriem un aizsargajoso faktoru (tai skaita
resursu) mijiedarbiba ar riska faktoriem. Rezilience tiek defineta art ka resursu izmantosanas
process, lai saglabdtu un uzturétu lidzsinéjo labklajibu’(skat.att.nr.2).

Rezilience ka rezultats — transformacija, izaugsme jeb ieguvumi p&c negativas
pieredzes. Rezilience — relativi labs rezultats, neskatoties uz riska situdciju piedzivosanu®.

Daudzo skaidrojumu de] ir svarigi skaidri formulét, ka katra konkr&ta programma
saprot un pielieto reziliences pieeju. Sis rokasgramatas satura un Agentiiras praksé uzskaititas
atSkirigas reziliences interpretacijas netiek strikti atdalitas. JaunieSu programmu ietvaros tiek
stiprinatas rakstura iezimes, paSibas un prasmes, kas palidz parvarét gritibas, ka arT tiek
analizeti un virziti procesi. Uzmaniba tiek pieversta ar reziliencei ka rezultatam, ieguvumiem
un macibam. Dazadie skatfjumi tiek pienemti ka savstarp€ji papildino$i, pardomas un
diskusijas rosinosi, nevis ierobezojosi.

Teorétiski reziliences pieeja ir izmantojama gadijumos, kad:

1) var noverot veiksmigu adaptesanos, funkcioné$anu vai pozitivu transformaciju,

2) klatesosi ir riska faktori — peksni traumatiski notikumi (tuva cilvéka nave, auto
avarijas, darba un iztikas lidzeklu zaud€jums u.c.) vai hroniski ilgtermina riska faktori jeb
stresori (nabadziba, vardarbiba gimeng, destruktivas attiecibas smagas saslimsanas, invaliditate
u.c.)’.

Tatad runa ir par izdzivoSanu un griitibu parvaréSanu krizes apstaklos, nevis vienkarsi

veiksmigu un produktivu dzivi ar ikdieniSkiem parbaudijumiem.

5Svence G. (2015). Dzivesspéka kategorija. Pozitivas psiholodijas skatijuma. Attistibas iespéjas. Apgads
Zinatne.

’Southwick,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
Fergus,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



Riska faktori:
Nelaimes, tuvu
cilvéku
zaudéfums, kars, Péctraumatiska
dabas katastrofas, izaugsme,

pozitivu attiecibu transformdcija
trakums u.c.

Homeostaze

.
'

Aizsargdjosie
faktori:
Personibas
iezimes, pozitiva
pieredze,
gimene, vide,
socialais
atbalsts u.c.

Avots: Resilienci attistodie/samazinosie faktori (péc Herrman, Stewart, Diaz-Granados et.al., 2011)

2.att. Reziliences faktoru mijiedariba.

Ka zinams, neveiksmes, traumatiski un tragiski notikumi piemeklé gandriz visus, taéu
katrs cilvéks uz tiem reagé atSkirigi. Dazi ar notikuso nespgj sadzivot gadiem ilgi — ir
nomacosas atminas, cenSanas aizb&gt no tam apreibino$as vielas, depresija, izvairiSanas no
cilvekiem, jo tie tiek uztverti ka drauds. Sajos gadfjumos saka, ka “cilvéks ir sabrucis”. Taéu
taja pat laika ir cilveki, kas atrod veidus ka sadzivot ar notikuso, to pienemt un turpinat jégpilnu
dzivi. Traumatiskais notikums $o cilvéku ir pat sp&cinajis. Te gan svarigi piebilst, ka gadijuma,
ja cilveks griitibu laika neizjiit nekadu stresu, tad arT nevar runat par rezilienci. Savukart
cilveks, kurs jutas noZz€lojami, cie$§ no intensivam negativam emocijam, bet tomér izdzivo, lai
saktu jaunu dienu, piedzivo rezilienci ka procesu. Ir dabiski, ka sakotngji izjiitam virkni
negativu emociju. Tacu $ada pieredze ir neizb&gama, un, iesp&jams, pat nepiecieSama

izaugsmeli un attistibai.



Rokasgramatas satura biezi tiks pieminéti apzZim&jumi — nelaimes, neveiksmes, problémas,

griitibas, kas ietver pavisam konkrétas dzives situacijas —

tuva cilvéka nave, skirSanas, nonaksana apcietinajuma, fiziska, seksuala vai
emocionala vardarbiba, autoavarijas, dabas katastrofas, nearstéjamas
saslimsanas, psihiskas saslimsanas, atkaribas, nodeviba, destruktivas
attiecibas, darba un iztikas lidzeklu zaudéjums, paliksana bez pajumtes,

svarigu lietu pazaudésana.

Pardomajot savu dzivi, katrs varétu nosaukt dazadas griitibas, kuras nacies piedzivot. Tiesi

tikpat daudzveidigi var but resursi, lai tas pardzivotu.

Dazadu jomu zinatnieki joprojam mekle pieradijumos balstitas atbildes uz jautajumiem:
v’ Kapéc tragiskas situacijas dala cilvéku saloizt, bet citi izdzivo un turpina dzivot pat
vel veiksmigak ka pirms tam?
v' Vai starp Siem cilvékiem ir genétiskas atskiribas?
v" Vai ir bijusas specifiskas at$kiribas audzinagana?
V' Vai pastav 1pasi iek$&jie mehanismi, ka §ie cilveki tiek gala ar neveiksmém?
v' Vai un ka ikviens cilvéks var iemacities kliit rezilientaks?*
Meklgjot atbildes uz Siem jautajumiem, visa pasaul€ ir analiz€ti loti dazadi dzivesstasti.
Ir intervéti kara veterani, kas vairakkart piedzivojusi biedru un draugu navi, holokausta
izdzivojusie ebreji, jauniesi, kas piedzimusi un uzaugusi uz ielas, jauniesi, kuru vecakiem ir
smagas psihiskas saslim$anas, bez vests pazuduSo bérnu vecaki u.c. Atbildes apstiprina, ka
rezilience nav unikala vai magiska spéja, kas piemit tikai Tpasi izredz€tajiem. Ja, dalai cilvéku
jau piedzimstot spilgtak izpauzas tadas rakstura iezimes, kas lauj vieglak tikt gala ar griitibam,

piem&ram, augsts aktivitates [Tmenis, interese iegiit jaunu pieredzi, optimisms u.c., tapéc

1southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life sGreatest Challenges,
Cambridge University Press.



iedzimtibai ir nozime. Tafu, macoties un trengjotics, NN

ili ir attista ikviena . Tapat ir iespgj - .
rezilience ir attistama ikviena no mums. Tapat ir iesp&ams AIZSARGAJOSIE

attistit un pilnveidot argjos resursus, piemeram, paplasinat FAKTORI /RESURSI

socialo kontaktu tiklu, iesaistities, lidzdarboties, tai skaita ari

veikt brivpratigo darbu.

Piederiba gimenei

RES'LlENCE . Gimenes ieinteresétiba

This, too,

Y 7 shall pass.

Paskontrole

Labi macibu sasniegumi

Lemumu pienemsanas
prasmes

Augsta pasapzina

Saskarsmes prasmes
Draugi

Reziliences bitiba ir multidimensionala, kompleksa Optimisms
un dinamiska. Jaunietis vai jebkur§ individs, gimene vai  |haedEEEECEREIIES
sabiedribas grupas var demonstrét kompetenci viena joma, Talantu attistiSana u.c.

kam@r citas paradas ieverojamas griittbas. Piem&ram,

petijuma, analiz§ot dzives gaitu vardarbiba cietuSiem

bérniem, psihologe Dzoanna Kaufmane (Joan Kaufman) atklaja, ka gandriz divas treSdalas
bérnu bija ar labiem akadémiskiem sasniegumiem, kamér tikai 21% b@rnu bija pozitivi
sasniegumi socidlo kompetenéu joma'!. Neatkarigi no piedzivotajam riska situdcijam, ir
cilveki, kuriem vieglak risinat problémas profesionala joma un darba attiecibas, bet ne gimené
vai partnerattiecibas, kur paradas emociju komponenti.

Spegja tikt gala ar grutibam var atskirties arT dazados vecumposmos. Daziem ir bijis
vieglak izdzivot pusaudZu gados ielas vide ar ielas noteikumiem, neka brieduma gados darba
kolektiva, kad nepiecieSsama pavisam cita izdzivoS$anas stratégija. Savukart citi dzives
pieredzes rezultata ir attistijusi prasmes sadarboties un ieklauties dazados kolektivos.

Uz rezilienci nav iesp&jams attiecinat universalus apgalvojums, jo vienmér ir janem
vera katra konkréta cilvéka individualais konteksts. Vecaku skirSanas parasti tiek uztverta ka

riska faktors, taCu pietickami biezi ir sastopami pret€ji gadijumi, kad SkirSanas mazina

1| uthar,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



trauksmi, konfliktus gimeng un vardarbibu pret berniem'?. Reti ir gadfjumi, kad pastav tikai
viens riska faktors, tie parasti ir savstarp&ji papildinosi. Lidzigi ari aizsargajosie faktori — ir
griti prognozet, kas katram individam var klit par spécinoSu faktoru, ka tie savstarpgji var

mijiedarboties.

Kopibas spéka uzdevumi pusaudzu grupam nometneés, 2018.

Tu esi cietis, cinijies, piedzivojis neskaitamas grutibas, tacu tu esi izdzivojis.

2Fergus,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



PUSAUDZU UN JAUNIESU REZILIENCE

Lai arT rezilience ir aktuala jebkura vecuma, Saja rokasgramata ir akcentéta tiesSi
pusaudzu un jaunieSu vecumposma specifika. Vispirms dazi statistikas dati par jaunieSiem
Latvija, kas kliedeé Saubas par to, vai jaunieSiem vispar bitu vajadzigs atbalsts. Saskana ar
Jaunatnes likumu jaunietis ir persona vecuma no 13 lidz 25 gadiem?3, tatad tas ieklauj ari
pusaudzu vecumposmu.
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Att.nr.5. JaunieSu skaits Latvija (Centrala statistikas parvalde, IRG404 ledzivotaju skaits pec vecuma
grupam).

Statistika liecina, ka jaunieSu skaits tapat ka kopg€jais iedzivotaju skaits Latvija
pakapeniski samazinas. 2017.gada jaunies$i vecuma no 13 lidz 24 gadiem bija tikai 8% no
kopg&ja iedzivotaju skaita®,

Informacija par socialajiem riskiem paklautajiem jaunieSiem ir tikai aptuvena, jo,
pirmkart, socialo dienestu, policijas, barintiesas un citu institiiciju redzesloka nonak tikai dala
no jaunie$iem (nereti, ja gimene vélas sanemt materialu palidzibu vai psihologisku atbalstu).
Otrkart, nav pieejama informacija ar iedzivotaju skaitu un faktiskajam dzivesvietam
paSvaldibas, bet, treskart, finanséSanas principa “nauda seko skolénam” del, dazkart tiek
nokluséta informacija par ilgstoSu nesekmibu un kavejumiem. Salidzinosi reti jaunieSi parvar
psihologisko diskomfortu un péc ievérojama partraukuma atgriezas skola, lai kopa ar

jaunakiem skoléniem turpinatu macities.

Bjaunatnes likums. Pieejamshttps://likumi.lv/doc.php?id=175920
1Centralas statistikas parvalde. Pieejamshttps://www.csb.gov.lv/Iv/statistika/db



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

Dazi no statistikas datiem un pétijumu rezultatiem par aktualajam problemam:

v' 32% vecaku bérnu audzina$ana izmanto fiziskus sodus, tikmér vairakums sabiedribas
(76%) neiejaucas un necensas pieauguso apturét, jo nezina, ka iejaukties (42%) vai uzskata,
ka ta ir privata gimenes probléma (34%)*°;

v' Visbiezak jauniesi berniba ir piedzivojusi emocionalu vardarbibu (31,5%), fizisku neveéribu
(27%), emocionalu nevéribu (23,8%), retak fizisku (16,4%) un seksualu (10,3%). Meitenes
vardarbibu piedzivo biezak ka zéni'®;

v' 2017./2018.macibu gada 16 080 bérni 7-18 gadu vecuma nebija registréti obligataja
izglitibas sistéma. To skaidrojot, ir noradits, ka par 550 bérniem pasvaldibam nav nekadas
informacijas, 273 bérniem ir anuléta deklaréta dzivesvieta, par 348 bérniem tiek
noskaidrota situacija®’;

v' 2017.gada nogalé kopuma arpusgimenes apriipé atradas 6 669 berni. No tiem: 679 bérni

vecuma lidz 3 gadiem, 3 105 bérni 4-12 gadu vecuma, 2 885 bérni 13-17 gadu vecuma'®

v' 2017.gada 1614 bérnu vecakiem ir partrauktas bérna aizgadibas tiesibas, tatad bérns ir
nonacis arpusgimenes apripes sistema'’;

v Ar atbildi “reti vai nekad” 49% bérni (10-17 gadus veci) ir atbild&jusi uz apgalvojumu
“Man patik iet uz skolu”, 21,3% uz apgalvojumu “Skolotaji uzklausa manu viedokli un
izturas pret mani ar cienu”, 34% uz apgalvojumu “Ja man ir problémas skola, es zinu pie
ka griezties péc palidzibas un padoma”?°

v 2016. gada no vardarbibas cietusi un socialo rehabilitaciju sanémusi 2293 bérni un jauniesi,

no tiem 1897 ir cietusi gimeng?.

15patijums “Bérnu fiziska sodisana Latvija” (2017). Pieejams
http://www.centrsdardedze.lv/data/materiali/petijuma-rezultati.pdf.

18Springe L. Vardarbibas izraisitie veselibas traucéjumi bérniem un jauniesiem Latvija. Promocijas darbs
medicinas doktora zinatniska grada iegti$anai. Specialitate — sabiedribas veseliba un epidemiologija (2017).
https://www.rsu.lv/sites/default/files/dissertations/Lauma-Springe kopsavilkums LV.pdf;

7)zglitibas kvalitates valsts dienesta informacijas apkopojums par obligata izglitibas vecuma bérniem, kuri
2017./2018.macibu gada nav registréti nevienas Latvijas Republikas izglitibas iestades saraksta.
https://ikvd.gov.lv/wp-

content/uploads/2018/01/Zi%C5%860jums_Par_skol%C4%81s nere%C4%A3istr%C4%93tiem oblig%C4%81t%
C4%81 izgl%CA%ABt%C4%ABbas vecuma b%C4%93rniem.docx.

18 Zinojums par bérnu stavokli Latvija (2017). https://www.mk.gov.lv/lv/aktualitates/akceptets-zinojums-par-
bernu-stavokli-latvija-2017-gada

19p3rskats par barintiesu darbu 2017.gada http://www.bti.gov.lv/lat/barintiesas/statistika/?doc=5164&page
20 patijums “Bérnu lidzdalibas novértéjums” (2017). Pieejams http://www.bernulabklajiba.lv/projekti/bernu-
lidzdalibas-novertesanas-riks/

2lCentrala statistikas parvalde. (2018). Bérni Latvija. Statistisko datu krajums. 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

Atgriezoties pie vecumposma specifikas, nevar noliegt, ka tas ir parmainu laiks — noris

dzives svarigaka pareja no bérna pozicijas uz pieauguso. Paradas aizvien vairak iesp&ju un

lielaka briviba, kas no vienas puses $kiet loti vilinosi, tacu vienlaicigi paradas art skumjas par

zaud@to b&rnibu, kas parasti asocigjas ar drosibu, cieSo piesaisti vecakiem un vieglu bezripibu.

Pusaudzi jiitas pretrunigi ar1 pasi savas acis, jo vienlaicigi pusaudzi dzivs ir gan bérns, gan

pieaugusais?®>. Griiti prognozét, kura pozicija kura situacija blis vadosa. Pusaudziem un

vecakiem ir liela neskaidriba par abam lomam un jauno, pagaidam nestabilo, statusu.

Neviens nevar pateikt, tiesi kura mirkli pusaudzis klust par pieauguso.

{ ¥
!
3 N

Nometnes dalibnieka ziméts portrets,
2018. Skultes muizZa.

Vecakiem, skolotajiem, juristiem,
arstiem, policistiem uz $o jautadjumu var but
pavisam  atSkirigas  atbildes. = Dazadas
attieksmes un gaidas pusaudziem un jaunieSiem
rada vél lielaku apjukumu.

Parmainu procesos kliistot par pieaugusu
personu, pusaudzi piedzivo virkni grutibu un
sarezgljumu. Stresa situacijas var biit saistitas
gan ar fiziologiskam, gan psihologiskam
parmainam, var paradities negativa vides

ietekme, nomacosas emocijas ka rezultata

arvien biezak manams depresivs noskanojums, apjukums, zema pasapzina, identitates trikums,

nedro$iba. Minétas iezimes var rasties no sekojosam situacijam, kas Saja perioda tiek

pietiekami bieZi piedzivotas:

e Stridi un vardarbiba gimené

e Vecaku vai citu gimenes locek]u SkirSanas

e Spiediens sanemt arvien labakus vertgjumus skola

e Vajadziba klut neatkarigakam

e Velme klit labakam vai vislabakajam sporta, miizika, maksla u.c.

e VienaudZu spiediens sméeket, lietot alkoholu u.tml.

e VienaudZu pazemojums

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



e Spiediens veikt profesionalas karjeras vai izglitibas izvéli
e Kermena parmainas

e Draugu grup&jumu veidoSanas

e lzaicinajumi pieradit, ka pusaudzis ir jau piecaudzis

e Spiediens pelnit naudu

e Velme iegiit pieauguso cienu

e Izaicinajums “turét lidzi” vienaudziem

Riskus var iedalit:

1.ietekmejamos (konflikt&josas attiecibas, atkaribas, nesavaldamas emocijas u.c.)

2.neietekméjamos, kas ir arpus personas kontroles (piem&ram, tuva cilvéka nave, dabas
katastrofa, ugunsgréks u.c.)

Pusaudzu vecumposma arvien izteiktaks kliist ietekmé&jamo riska faktoru 1patsvars, kas tiek
skaidrots ar pieaugo$o patstavibu un brivibu veikt savas izvéles?®. Pieméram, ir iesp&ja veikt
algotu darbu un uzlabot sadzives apstaklus, izveties izglitibas iestadi, pievienoties vienaudzu

grupam Uutt.

Gan Agentiiras ikdienas darba, gan S$aja rokasgramata aiz apzim&juma “sociala riska

jauniesi” atrodas tris pavisam atSkirigas jaunieSu grupas:

1. Riskiem paklautie jaunieSi (potenciali ievainojami, ar TIpasam vajadzibam, sociali
izoléti, cietusi vardarbiba, piedzivojusi pameSanu novarta, atrodas arpusgimenes
apripes sist€éma, vecakiem atkaribas problémas vai smagas saslimsanas).

2. Jaunie$i ar riskantu uzvedibu — pret sevi vérstu (izvélas nedrosas seksualas
attiecibas, prostitiicija, lieto atkaribu veicinoSas vielas, piedalas antisocialas aktivitates,
suicida me&ginajumi).

3. Jauniesi, kas rada riskus apkartéjiem vienaudZiem un sabiedribai (antisociala
uzvediba, kas demonstré draudus apkart§jiem — seksuala un fiziska agresija,
huliganisms, zag$ana, vandalisms, atkaribu veicino$u vielu tirgosana)?*.

Ikdienas darba nereti var gadities, ka viena aktivitaté piedalas jaunieSi no visam trim

grupam un tad janem veéra, ka bitiski atSkirsies So jaunieSu vajadzibas, pieredze un izvéeletas

ZBColeman,J. Hagell,A. (2007). Adolscence, risk and resilience. Against the odds. John,Wiley&Sons,Ltd.
Z4Coleman,J. Hagell,A. (2007). Adolscence, risk and resilience. Against the odds. John,Wiley&Sons,Ltd.



izdzivosanas stratégijas. Stradajot ar sociala riska jaunieSiem, ir janem véra gan vinu
vecumposma ipatnibas, gan Sociala pieredze. Svarigi atceréties, ka jauniesi, kuru gimenes ir
bijusas disfunkcionalas, biezi vien sava sociali emocionalaja attistiba (dazkart arT kognitivaja
attistiba) ir pielidzinami jaunakiem vecumposmiem. Darbojas ari logiska, jau ieprieks
pieminéta, likumsakariba — jo lielakas griitibas pusaudzis vai jaunietis piedzivo, jo vairak
resursu ir nepiecieSams, lai tiktu ar to gala.

Sastopoties ar nelaim@m un riskiem, dala jaunieSu padodas un argji més redzam
destruktivu uzvedibu, kas arT ir viena no izdzivo$anas strat€gijam. Piem&ram, apreibinosu vielu
lietoSana lauj uz laiku aizmirst par problémam. Jo smagakas ir problémas, jo neparvaramaka
var biit vélme piedzivot brizus, kad var aizmirst par tam. Taja pat laika ir jauniesi, kas izdzivo
un “uzplaukst”, tick gala ar piedzivotajam stresa situacijam. Rezilienti jauniesi sp&j sakopot
ieksgjos resursus, lai parvalditu situaciju un rezultata klast vel specigaki.

PieaugusSie ar ikdienas stresa
situacijam tiek gala dazados veidos —
vingro, dodas pastaigas, izbraukumos,
apmekIg specialistus, tickas ar draugiem,
citi lieto medikamentus, sméke, sak
stradat arvien vairak un vairak, vakaros,
lai atslabinatos, lieto alkoholu utt.
Lidzigi arT jaunie$i mekl€ veidus ka

' N . .
,( ’ mazinat stresa radito diskomfortu®.

Radosa grafiti nodarbiba nometnes laika, 2018. Atkariba no temperamenta, pieredzes un
Tilza.

ikdiena redzama parauga jaunietis

izvelesies kadu no pieminétajiem veidiem. Stresa situacijas riciba ir impulsiva, reti kuram
izdodas analitiski izvertet, kada reakcija butu piemé&rotaka. Reizém riska jaunieSiem triikst

informacija par efektivam alternativam stresa radita diskomforta mazinasanai.

Negativas stresa mazinaSanas stratégijas (smékésana, alkohols, apreibinosu vielu
lietoSana, huliganisms u.tt.) lauj atri mazinat diskomfortu, tacu sekas ir nepatikamas gan pasam
jaunietim, gan gimenei, gan ari plasakai sabiedribai. Iesaistot jaunieti brivpratigaja darba, ir

jabut priekSstatam, ka konkrétais jaunietis reaggs stresa situacija, kad notiek kaut kas negaidits

BGinsburg,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.



vai nepatikams. TieSi Saja
jautajuma ir  visvairak
nepiecieSsams mentora vai
brivpratiga darba

koordinatora atbalsts, lai

parrunatu citas

i alternativas. Par
,."1 ; o S 3 ',," : ¥ ; ~ 5 ‘. - o

B : SELSSRN TN Ve stratégijam

Brivprati it ditas j darbibas, 2018. At . e el _
rivpratigo paligu vaditas jogas nodarbibas, augas problemsituacijas var runat

individualas konsultacijas un grupu nodarbibas, tacu visefektivak maciSanas notiek tiesi realas

dzives jeb procesa laika.

Rezilienci var uzlikot ka jaunieSu spéju, kas lauj:
- Efektivi parvaldit dzives izaicinajumus, dazadas situacijas, parmainas un spiedienu no
dazadam pusém;
- Veiksmigi adaptgties sarezgitas situacijas;
- Atgriezties lidzsvara stavokli, kad sabrik kads no dzives planiem.

Eko-sistemiskais skatfjums uz reziliences pieeju nozimé, ka plass resursu klasts —
individa, vienaudzu, gimenes, skolas un kopienas resursi lauj jaunietim parvarét iesp&jamas
griitibas un riskus. Rezilienci ietekme art tadi faktori ka tradicijas, etniska piederiba un religiska
piederiba. Pieméram, Latvija joprojam dominé toleranta attieksme pret fiziskiem sodiem ka
audzinaSanas metodi.

Nakamaja tabula ir apkopoti galvenie riska faktori un aizsargajosie faktori jaunieSiem
dazados ltmenos.

—_— wWe

Riski un aizsargajosie (protective) faktori jaunieSiem

Riska faktori Aizsargajosie faktori
Jauniesa Gengtiskie riska faktori Drosas piesaistes pieredze
individuala Zemg IQ un macibu traucéjumi Labas ' .sgskarsmes prasmes,
Specifiski attistibas traucejumi komunikabilitate
ITmeni Komunikacijas  un  saskarsmes | PlanoSanas prasmes
griitibas PasnoteikSanas parlieciba
Temperaments un rakstura iezimes | Humors
Psihiskas saslimSanas Problému risinaSanas prasmes
Zems paSvertejums Pozitiva attieksme
Veiksmes un sasniegumu pieredze




Spéja reflektet

PalikSana bez pajumtes

Dabas katastrofas, nelaimes
gadijumi, kar$ un citas nelaimes
Diskriminacija

Citi traumgjosi dzives notikumi

Gimenes Vecaku  konflikti, tai  skaita | Vismaz vienas veseligas pusaudza-
R vardarbiba vecaka attiecibas (vai vismaz viens
ITmen1 . e . . .o
Gimenes izjukSana  (nonakSana | atbalstoSs pieaugusais
arpusgimenes apriipes sisteéma) Piekersanas
Nekonsekventa disciplina Skaidra, konsekventa disciplina
Nesp&ja pielagoties mainigajam | Atbalsts izglitibas iegtiSanai
pusaudza/jauniesa vajadzibam Atbalstosas ilgtermina attiecibas bez
Fiziska, seksuala vai emocionala | nopietnam nesaskanam.
vardarbiba
Vecaku psihiskas saslimSanas
Vecaku devianta uzvediba, atkaribas,
personibas traucgjumi
Nave un zaud&umi, tai skaitd
draudzibas izjukSana
Skola Apcelsana (bulling) Skaidra un prognoz€jama skola
Diskriminacija iesaiste  bullinga un mobinga
Draugu un pozitivu attiecibu trukums | gadijumos
Deviantu vienaudzu ietekme Atverta  atticksme lai  izprastu
Vienaudzu spiediens problému bitibu
Vienaldzigas vai  konflikt€joSas | Uzmanibas pievérSana pusaudzu/
attiecibas ar pedagogiem jauniesu emocionalajai un
psihologiskajai labsajtitai
Veiksmiga klases kolektiva
saliedéSana
Piederibas sajiita
Pozitiva vienaudzu ietekme
Kopiena Socialas un ekonomiskas griitibas Plass un efektivs atbalsta tikls

Labi sadzives apstakli
Augsti dzives standarti
Iespgja 1stenot pozitivas
lomas

lesp@jas lietderigi pavadit brivo laiku

socialas

Pedgja desmitgade arvien vairak tiek uzsverts, ka gan riska faktori, gan aizsargajoSie

faktori atrodas nepartraukta mijiedarbiba, pie tam katra individuala gadijuma mijiedarbibas

process var atSkirties. Tapéc pret tabulas uzskaitijumu nevajadzetu attiekties ka pret faktoru

katalogu jeb ceklisti.

Reziliences pétnieks Rass Njumens (Russ Newman) ar kolégiem ir izdalijusi vairakas

strat€gijas, kas palidz stiprinat pusaudzu un jauniesu rezilienci:

1. Mazinat risku ietekmi (piem., nodroSinot bezmaksas €dienreizes, bezmaksas briva

laika pavadiSanas iesp&jas berniem no maznodro$inatam un nabadzigam gimengm);




2. Atrast veidu, ka partraukt kédes reakciju. Viena riska faktora klatblitne parasti

palielina iesp&jamibu, ka paradisies ari citi, un otradi — noverSot vienu, mazinas pargjie.

3. Nodrosinat iespéju iegiit pozitivu pieredzi, kas savukart stiprina jaunieSa potencialos

aizsardzibas faktorus. Palidz&t atklat jaunieSa iek$€jos resursus, stiprinat pasapzinu,

veidot psihologiski veseligas attiecibas ar pieaugusajiem

Programmas DARI jauniesi otro limeni uzsakot,
2018.

Stratégijas ir pielictojamas gan gimenes
ietvaros, kad vecaki ir saskatijusi
nepiecieSamibu stiprinat pusaudza sp&ju tikt
gala ar problémam, gan pusaudzu un jauniesu
programmas, gan arl veicot aktivitates
kopienas Itmeni. Rokasgramatas nakamaja
nodala tiks aprakstiti galvenie reziliences
komponenti, kurus v€lams nemt véra

izmantojot ieprieks§ pieminétas stratégijas.



REZILIENCES KOMPONENTI UN IETEKMEJOSIE FAKTORI

Jau ieprieks€ja nodala tika minéts, ka rezilience tiek skaidrota dazadi (ka rakstura iezime, 1

sp&jas un prasmes, process, rezultats). Lidz ar to ar1 reziliences komponenti dazadu autoru

skatfjumos atskiras. Saja rokasgramata ir izcelti tie komponenti un faktori, kas vistiedak

attiecinami uz jaunieSiem. Janem ari véra, ka katram atseviSkam jaunietim rezilience var

veidoties no atskirigiem komponentiem un to var ietekmét pavisam atskirigi faktori. Pieméram,

atbalstoSs vecakais bralis vai masa var bitiski ietekmét jaunieSa izturétsp&ju, tacu ne katram

jaunietim ir pieejama $ada atbalsta persona.

Vacu psihoterapeite M.Rampe (Micheline Rampe) defingjusi 7 reziliences pilarus, kurus

arl Socialo pakalpojumu agentlira ir izmantojusi saskarsmes veicinasanas DARI 2 limena

strukturésanai:

1. Optimisma attistiSana (pozitivas gaidas veicina pozitivu ricibu).

Situacijas pienemSana.

Fokusés$anas uz potencialo risinajumu.

IzvairiSanas no “upura” lomas.

Atbalsta tikla veidoSana.

2
3
4. Atbildibas uznemsanas par savu dzivi.
5
6
7

Elastigas stratégijas planosana nakotnes izaicinajumiem.

diskusijas ar sadarbibas partneriem no Slovénijas,
2018.

Rokasgramatas  turpinajuma ir
detalizétak aprakstiti dazadu autoru
darbos visbiezak minétie un uz jauniesu
vecumposmu attiecinamie reziliences
komponenti —  optimisms, spgja
“skatities bailem acis”, altruisms,
morales vertibas, paraugs, kam
lidzinaties, jégas pieskirSana jeb dzives

mérka saskatiSana.



Optimisms ir uz nakotni orientéta attieksme, kas ietver ceribu un

parliecibu, ka viss bus labi.

Ir cilveki, kas saglaba optimistisku skatijumu uz nakotni, pat piedzivojot Skietami
neizturamas situacijas. Savukart pesimisti dzivo bail€s, ka noteikti atgadisies kaut kas slikts un,
ka viniem nekas neizdosies. Optimistiem un pesimistiem ir pavisam atSkirigas gaidas no
dzives. Ta ka jaunieSiem ir raksturigs maksimalisms, tad v€lams virzities uz realistisku
optimismu. Realistisks optimisms neignor€ negativu informaciju un problémas, tacu atskiriba

no pesimisma, ta nav fokuséta koncentrésanas uz slikto.

Ir jamacas atskirt, kuras problémas ir risindmas, un kuras lietas

vienkarsi japienem.

Pieméram, ja jaunietim ir fizisks defekts, realistisks optimisms nozimétu, ka jaunietis nem
vera savas 1pasas vajadzibas, ta¢u netéré laiku un energiju nomacos$am pardomam par savu
nelaimi, kuru nav iesp&jams noverst.

Psihologi, ka piem&ram M.Saligmans
(Martin ~ Seligman) ir secinajusi, ka
optimistiem un pesimistiem ir pavisam
atSkirigi  domasanas  modeli, valodas
lietojums un situaciju skaidrojums. Kad

notiek nelaimes, pesimistiem ir tendence

sagaidit, ka tas biis miZigi un sagraus visas

R jomas vina dzive. Pret veiksmi izturas
Nometnes norise, 2018

rezerveti, jo netic, ka ta var biit ilgstoSa, baidas
sapriecaties, jo “pe€c smiekliem seko asaras”. Savukart optimisti pienem, ka neveiksmes ir

parejosas, péc “melnas svitras sekos balta”, prot neparnest neveiksmi uz visam dzives jomam.



30-50% rakstura iezimes ir genétiski iedzimtas, tai skaita optimisms, kas nozimé, ka 50-
70% ir atkarigi no vides, audzinasanas un pasu piepiles, lai attistitu savus pozitivos resursus
un potencialu?®.

Ja neesam piedzimusi ar optimisma génu, to ir iesp&jams attistit. M.Seligmans to sauc par
iemacito optimismu. Misdienas optimisma palielinasanai visbiezak izmanto pozitivas
domasanas metodes. Gramatas “Pozitivas domasanas spéks” (ThePowerofPositiveThinking)

autors V.Pils (Vincent Peale) ir stingi parliecinats, ka domas liela méra ietekm& miisu emocijas.

Nemitigi atkartojot negativas domas, més jutamies skumji, nomakti,

dusmigi, aizvainoti. Pozitivas domas rada prieku, iedvesmu, mieru.

Tacu ar negativu domu blok&Sana nav efektiva, ta vieta ir vertigi pardomat atbildes uz

sekojoSiem jautajumiem:
e Vai maniem negativajiem pienémumiem ir reals pamatojums?
¢ No kurienes ir radusies mana negativa/ pesimistiska parlieciba?
e Cik noderigs ir mans pesimistiskais skatijums? Vai un ka tas palidz risinat problémas?
e (ik liela méra es parspileju un dramatizeju neveiksmes brizus?
e Kas man palidzetu izvairities no automatiskam negativam domam?

Ja brivpratigais darbs tiek veikts grupa, tad pesimistiska attieksme var ievérojami ietekmét
visas grupas noskanojumu, tapec ir vélams apzinat katra iesaistita jauniesa sp€ju lidzsvarot
optimismu un pesimismu. Turklat brivpratigais darbs lauj iepazit atSkirigas dzivs situacijas un

palidz jaunietim realistiski izvertet dzives apstaklus.

Visi dzives laika sastopas ar bailéem, no tam neizdodas izvairities pat tiem

cilvékiem, kurus parasti raksturo ka |oti drosmigus.

Dienvidafrikas prezidents Nelsons Mandela ir teicis: “ESmu sapratis, ka drosme nenozime
dzivot bez bailem. Drosme ir triumfs, parvarot bailes. Es esmu baidijies bieZak neka spéeju

2Southwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. TheScienceofMasteringLife ‘sGreatestChallenges, Cambridg
e UniversityPress



atceréties, bet es to noslepu aiz varoniguma. Drosmigs nav tas, kurs nejiit bailes, bet gan
tas, kurs bailes parvar.”

Dazi cilveki bailes izjit ka kaut ko znaudzosu, pat paralizgjosu, kamer citiem tas rada
papildus energiju, lai parvarétu gritibas. Reakcijas ir atSkirigas. P&tjjumi apstiprina, ka
emocionali piesatinatus notikumus cilvéki atceras labak neka neitralus notikumus. Un ne tikai
notikumus, bet atmina spilgti paliek ari
konteksts, kur un ka tas noticis. Piemé&ram, ja
jaunietis juties pazemots un piedzivojis fizisku
vardarbibu skola, tad var rasties bailes ne tikai
vienaudziem, bet arT bailes no skolas vides,
kas var veicinat kavéjumu skaita pieaugumu

un arvien biezaku slimosanu, lai izvairitos no

skolas apmekl&juma.

Uzstasanas jauniesu teatra festivala Sigulda
ar uzvedumu “Solis augsup!”, 2018.

Cilvéki, kuri var un grib doties arpus savas komforta zonas un konfrontét
savas bailes, daudz vieglak tiek gala ar izaicinajumiem un straujak attistas

ka personibas.

Kas var palidzet ieskatities acis savam bailem?

o Apzina, ka nav tadu cilvéku, kas nepiedzivo bailes.

o Saredzét bailes kd izaugsmes iespéju, jo to parvarésana padara cilvéku stipraku.

o “lepazit ienaidnieku’ — atrast un uzzinat péc iespéjas vairak informacijas par to, kas radijis
bailes.

o Apgiit un pilnveidot prasmes, kas lautu parvareét sis bailes. Pieméram, ja ir bailes uzstaties
klases prieksa, tad ir jaapgiist konkrétas prasmes.

o Sarunas par bailem atbalstoSu vienaudzu grupa vai ar pieauguso, kas var radit realistisku
skatijumu uz bailem un saruna var mazinat fiziskos simptomus — griesands sajitu vedera,
roku tricésanu, paaugstindtu asinsspiedienu un padatrindtu sirdsdarbibu.

Brivpratiga darba veikSana sociala riska jaunieSiem nereti ir doSanas “ienaidnieka” vai
bailu teritorija. Darba pienakumi var ietvert komunikaciju ar sabiedribas dalu, no kuras

jaunietis ir izjutis nosodijumu, kuru uztver ka paraku vai kas ir svesa un griiti pienemama.



Rezilientiem cilvékiem ir skaidra izpratne par to, kas ir labs, kas slikts, pat ja tiek
piedzivoti traumatiski notikumi. Altruisms ir sp&ja palidzet ne tikai sev pasam, bet pamanit
un sniegt atbalstu citiem, negaidot par to nekadu pateicibu vai samaksu.

Gramata “Morala drosme” (Moral Courage) R.Kiders (Kidder,R) apraksta 3 solus, ka
attistit moralo drosmi:

1. Atklati un godigi atbildét sev uz jautajumiem — kadas ir manas galvenas vértibas? Vai
es dzivoju atbilstosi §Tm verttbam? Kuros gadijumos man neizdodas? Vai es vélos to
mainit? Vai man pietiek drosmes to mainit?

2. Pe&c pasvertdjuma un sarunas ar sevi ir nepiecieSama
diskusija ar citu uzticamu pieauguso, kuram paSam ir
stabilas moralas vertibas. JaunieSu gadijuma tas var bt
gan mentors, gan brivpratiga darba koordinators, gan art
cits specialists — psihologs, socialais darbinieks,
pedagogs, socialais pedagogs vai kads cits. Diskusija
palidz identific@t situacijas, kuras riciba neatbilst pasa

jauniesa izvirzitajam moralajam vertibam.

3. Apzinati praktiz€t uz moralam veértibam balstitu ricibu, ‘ s
jo 1pasi stresa situacijas un izaicinajumu brizos. Grupas uzdevums, 2018.
Konu dzirnavas.

“Més mainamies darot. Tas nhozimé, ka drosmigi klastam drosmigi rikojoties”.z7

Nav nepiecieSams talu un 1pasi meklét situacijas, kuras izpaust augstas morales ricibu.
Sadas situacijas ir ikdienas sastavdala, tomér macit pusaudziem un jauniesiem moralo drosmi
nav viegli. Viena no metodem ir Zirafes projekts (Giraffe Project), kas 2007. gada tika radita
ASV. Zirafes projekta mérkis bija rosinat cilvékus pasliet galvu augstak par savam
personiskajam vajadzibam un domat ari par kop&ju labumu. Projekta ietvaros “Varonu
programma” 2007 gada tika savakti vairak ka 900 zirafu stasti. Vairak ka 30 000 ASV
pusaudzu klausijas un lasija Sos stastus, stastfja savus stastus par viet§jiem varoniem un

visbeidzot pasi kluva par stastu varoniem. Pusaudzi identificja vietgjas vajadzibas un kopigi

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



ar brivpratigajiem vecakiem istenoja projektus, lai mainitu situaciju®®. Prakse rada, ka daliba
sados projektos iemaca jaunieSiem un pusaudziem prieku un gandarijumu darot labu citiem,

attista altruismu.

Lai izdzivotu, cilvékam ir nepiecieSami citi cilveki. Tas var nebit tik svarigi periodos, kad
viss ir kartiba, tacu 1pasi krizes brizos atbalstosi socialie kontakti var miis pasargat un stiprinat.
Savukart sociala izolétiba var ietekmét ne tikai emocionalo un psihisko paSsajiitu, bet ari
fizisko veselibu. Lai saprastu, kadi ir miisu socialie kontakti, ir vertigi apdomat atbildes uz
sekojosiem jautajumiem, - “Vai manu draugu un radu vidi ir cilveki, kas liek man justies labak,
kad esmu nomakts?”, “Es zinu pie ka griezties, ja notiktu kaut kas tragisks”, “Man ir draugi

vai pazinas, kas parasti palidz ar noderigiem padomiem”.

Esosais socialo kontaktu tikls liela méra nosaka, cik pieejams bus atbalsts.

Un, ja jaunietis ir paklauts socialas atstumtibas riskam, ir liela iespgjamiba, ka vins$ atbalstu
nesanems. Sadam jaunietim ir japalidz attistit saskarsmes prasmes un veidot
kontaktus. Jaatceras, ka tikpat vértiga ka atbalsta sanemsana, ir ari atbalsta
Shiegsana citiem.

Atbalsta personas var but draugi, vienaudzi, gimenes locekli, radi, kaimini, apkaimes
iedzivotaji, skolotaji un citi specialisti.

Lai gan Latvija jaunieSiem biitu problematiski atrast vinu vecumposmam atbilstoSas
grupas, viens no veidiem, ka paplasinat socialo kontaktu loku un sanemt atbalstu, ir
pievienoties kadai atbalsta grupai. Atbalsta grupas parasti tiek veidotas no cilvékiem, kuriem

ir lidzigas griitibas un problémas, tapec atbalsta grupas dalibniekiem ir vieglak saprast vienam

otru. Ta ir iesp€ja uzzinat, ka citi ir tikusi gala ar 1idzigam situacijam.

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



Tomer jaatzist, ka, lai ar7 atbalsta grupas vada profesionali, tas notiek noteikta laika un
vieta, jaunieSi nav aktivaka tradicionalo atbalsta grupu apmeklétaju dala. Taja pat laika jauniesi
aktivi veido domu biedru grupas interneta
vietnés, kas veic Iidzigas funkcijas —
apvieno personas ar lidzigam interesém
vai problémam, sniedz iesp&ju apmainities
ar pieredzi un informaciju, ka arT atbalstit
vienam otru.

Tapat nereti gimenés vai izglitibas
iestad€s nesaprasti jauniesi jiitas pienemti

un atbalstiti subkultiiras, kas vairumam | Programmas DARI darbinieki un jauniesi

noslédzot programmas 1. Limeni, 2018.

sabiedribas nav pienemamas destruktivo

izdzivosanas stratégiju del.

Viena no pirmajam psihologém, kas saka pétit rezilienci E.Vernere (Werner,Emmy),
sekoja to bérnu dzivém, kas auga augsta riska apstaklos (alkohola un citu vielu atkaribas,
vardarbiba vai vecaki ar psihiskam saslimSanam). Vernere konstat€ja, ka rezilientiem
(izdzivotspgjigiem) bérniem, kas izauga par veseligi funkcion&joSiem pieaugusajiem, bija
vismaz viena persona, kas vinus patiesi atbalstija un kalpoja ka paraugs, kam lidzinaties?°.
Protams, pastav iesp€ja, ka, sakoties pusaudzu gadiem, vecaku vai citu pieauguso teiktais tiks
nemts vera arvien retak, tau arl jaunieSiem joprojam ir svarigi dzirdét vinu viedokli. Tas ir
apstiprinajums, ka jaunietis vina vecakiem un citiem cilvékiem nav vienaldzigs.

Secinajumi ir lidzigi ar1 virknei citu pétijjumu — gandriz visam personam, kuras ir
raksturojamas ka rezilientas, ir kads paraugs, kura parlieciba, attiecksme un uzvediba iedvesmo
vinus®®. Popkultiira ka viens no $adiem iedvesmojosiem piemériem ir aktieris Kianu Rivs —
vina vecaki iz8kiras, mate pelnija iztiku ka striptiza dejotaja, disleksijas d€] bija griitibas skola,

kas vairakkart tika mainita, labakais draugs gaja boja no narkotiku pardozeSanas, vina bérns

Werner,E.E. (1993). Risk, resilience and recovery. Perspectives from the Kauai Longitudinal Study.
Development and Psychoptalogy,5, 503-515.

305outhwick, S.M., Charney D.S. (2012). Resilience. The Science of Mastering Life's Greatest Challenges,
Cambridge University Press



nomira tikai dazas ned€las pirms dzemdibam, draudzene gaja boja autokatastrofa dazus
méneSus péc bérna zaudeSanas, bet vina tuvakais cilvéks — masa saslima ar leik€miju.
Neskatoties uz piedzivoto, aktieris turpina filméties, ir saglabajis cilvécigumu, tacu intervijas
nenoliedz, ka ir bijis loti sapigi, griiti un smagums saglabajies joprojam.

“Paveérsiet skatienu augsup un iznemiet no ausim austinas. Pasakiet labdienu pretimndacéjiem
vai apskaujiet to, kuram kiajas slikti. Piedavajiet kadam savu palidzibu. Dzivojiet katru dienu ta, it ka
ta bitu pedeja jiisu dzive.

Daudzi varbut nezina, ka pirms desmit gadiem es biju ieslidzis baisa depresija. Man bija
Jaatrod veids, ka tikt ar to gala. Un tad es sapratu, ka cilvéks, kurs liedz man bit laimigam, esmu es
pats.

Katra nodzivotd diena ir nenovértéjama. Izturésimies pret to atbildigi. Nav nekddas garantijas,

ka pienaks ritdiena, tapéc sdciet dzivot Sodiend.”

Parasti vecaki un vecvecaki ir pirmie paraugi, kurus bérns sak atdarinat, tacu vélak So
lomu var ienemt citi be€rna dzive satiktie cilveéki — radinieki, skolotaji, treneri, kaimini. Tie var
biit gan pieaugusie, gan vienaudzi — brali,
masas, draugi. Tikpat labi tie var biit
cilveki, kas nekad nav satikti — slaveni
sportisti, miiziki, t€li no vestures, filmu un
gramatu varoni. JaunieSu programmas par
paraugu nereti kliist mentori vai citi
darbinieki. Lai darbinieku atbildibas

sajiita pret parauga lomu biitu adekvata, ir

verts atceréties, ka paraugam nav jabit

Kianu Rivs. Kadrs no filmas Matrikss, 1999.

perfektam, arT $ai personai ir savas stipras
un vajas puses. Mentors drikst nezinat, kludities, biit noguris, nomakts utt. Butiski nemt veéra,
ka jaunietis véro, ka mentors tiek gala ar §adiem briziem.

Ideala varianta mentors ar vardiem un darbiem palidz attistit jaunieSa izdzivotsp€ju, par
spiti griittbam un smagiem apstakliem. Mentors ne tikai maca, bet to reali demonstré ar savas
dzives pieméru. Labs mentors iedvesmo, motive, piedava konsekventu un uzticamu atbalstu,

stiprina jaunie$a pasapzinu.



Atdarinot mentoru vai citu pozitivu pieméru, jauniesi iemacas atskirt labu
no slikta, tikt gala ar izaicinajumiem un stresa situacijam, kontrolét savus

impulsus un rast lidzsvaru.

Mentora riciba paradas &tikas principu integréSana ikdienas dziv€, drosmes izpausme,
atbildiba. Sekojot §im pieméram, arT jaunietis sak uznemties atbildibu par savu ricibu un savu
dzivi.

Ir izveidotas virkne veiksmigu mentoru programmu, ta¢u p&tijumi atklaj, ka efektivaka
ietekme ir pozitiviem piemériem no radu loka vai personam no jaunieSu ikdienas socialas
vides®!, kas nozimé to, ka liela vértiba ir ari jauniesu tuvako personu reziliences stiprinasanai.
Tam ir netieSa pozitiva ietekme uz jaunieti. Diemz€l ne visos gadijumos jaunieSa socialaja vide
$adas personas ir atrodamas.

Reziliences teorétiska pieeja paredz
lielaku  uzmanibu  pievérst  pozitiviem
paraugiem un tos stiprinat, tacu ir gadijumi, kad
izdzivot ir palidzgjusi tieSi negativie pieméeri —
cilveki, kuru 1pasibas un riciba skaidri parada,
kads es negribétu but. Diemz&l reizém tie ir
jaunieSa tuvakie cilveki — vecaki, tacu arl

negativs paraugs var kalpot ka pozitivs

virzitajspeks. Mentoru un jauniesu sarunas péc laivu

Ja mentors nav no jaunies$a socialas vides, brauciena Salacas upé, 2018.

bet darbojas kada no programmam vai projektiem, tad ka galvenie trikumi paradas ierobeZotais
laiks un energija, kas tiek veltita jaunietim. Personai no malas ir tikai virspusgjs prieksstats par
jaunie$a gimenes sist€émas funkcionéSanu, paradumiem un vértibam. Butiskas izmainas ir
sagaidamas gadijumos, ja mentora un jauniesa attiecibas tiek uzturétas vismaz ilgak ka gadu.
Jo ilgaka ir mentora un jaunieSa sadarbiba, jo augstaka var biit efektivitate.

Agentiira isteno pusaudzu saskarsmes veicinasanas programmu DARI, kura viens no
piedavatajiem pakalpojumiem ir mentorings jaunieSiem. Programmas istenoSanas laika ir
identificétas iespgjamas griitibas, kuram ir verts pievérst uzmanibu, sniedzot atbalstu sociala

riska jaunieSiem:

315outhwick,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.



Kada ir jaunieSa patiesa motivacija, sadarbojoties ar mentoru? Tas var but vecaku
spiediens, iespéja atrisinat konfliktus, par kuriem mentors pat nenojaus, iesp&ja satikt kadu
konkr&tu personu utt.;

Kada ir mentora motivacija, izvéloties sniegt atbalstu tieSai $ai mérka grupai? Ir vertigi
parliecinaties, vai nav neizstradatas pasa jauniba neizdzivotas emocijas;

Personiska pieredze, salidzinasana ar sevi vai saviem bérniem. Personiska pieredze liela
méra ietekmé attieksmi pret smékesanu, alkoholu un citu apreibinoSo vielu lietoSanu,
seksualo attiecibu pieredzi. Ne gal&ji liberala, ne izteikti nosodoSa atticksme pret $adu
pieredzi nebis jaunietim palidzosa;

Realas iespejas. Ne vienmer var prognozet, cik daudz laika biis iesp&jams veltit jaunietim,
tapec labak apsolit mazak, neka likt jaunietim kart€jo reizi vilties pieaugusajos, kas nespgj
izpildit apsolito);

Robezas. Visas situacijas nav iesp&jams prognozet, tacu iesp&ju robezas ir vélams parrunat,
ka kura situacija mentors rikosies. Pieméram, vai vins ir pieejams visos diennakts laikos? Vai
pilnigi visos gadijumos tiks ievérota konfidencialitate? Cik liela méra var dalities ar savu
personisko pieredzi?

Konkuréjosas attiecibas ar vecakiem. Vecaki tiek salidzinati ar citiem pieauguSajiem. Ja
pusaudZa/jaunieSa attiecibas ar vecakiem ir konfliktgjoSas, tad ir loti iesp&ams, ka tiks
izmantota iesp€ja noradit uz vecaku vajajam vietam un trikumiem. Pat ja no jaunieSa netiek
sanemti salidzinoSie signali, vecakiem paSiem var rasties Saubas par savam kompetencém.
Lai izvairitos no situacijam, kad tiek apSaubitas vinu kompetences, var paradities méginajumi
radit SkérSlus jaunieSa un mentora sadarbibai. Risks ir mazinams jau sakotn&ji detalizéti
inform&jot vecakus par programmas mérkiem, programmas ietvaros akcept&jamam
aktivitatém, vienojoties gan par regularu informacijas apmainu, gan par jautajumiem, kuros
tiks saglabata konfidencialitate. Pietieckami biezi sarunas paradas témas, par kuram vecaki
tiek informéti tikai ar jaunieSa piekriSanu. Viens no mentora uzdevumiem ir veicinat jauniesa
un vecaku attiecibu uzlabosanos, mazinat savstarpgjos noslépumus un neuzticésanos, tapéc,
ja paradas jaunieSa un mentora kopgjie noslépumi, ir svarigi izprast, vai tas atbilst jaunieSa
interesem. Dazos gadijumos sadarbibas mérkis var but palidzet jaunietim but atvértakam,
iedro$inat runat ar vecakiem par savam vajadzibam, interes€m un pardzivojumiem. Pat ja
gimeng attiecibas mentora vert€juma ir destruktivas, ta nav ignoréjama.

Saplasana ar jaunieti. Kopéjas aktivitates un kopigi piedzivotais tuvina draugu attiecibam.

Nevar viennozimigi apgalvot, ka bt draugam ir slikti. Reiz€m jaunietim tieSam var biit



izteikta nepiecieSamiba piedzivot attiecibas ar uzticamu draugu. Svarigakais ir mentora sp&ja
distancéties, spét kritiski izvert€t notiekoSo procesu un izvairities no identificéSanas ar

jaunieti.

Ir pieradits, ka tie, kas jut, ka vinu dzivei ir pass merkis jeb saskata nozimi savai dzivei,
vieglak pardzivo dazada veida griitibas. Pastav mazaka iesp€ja padoties sarezgljumu un
zaud@umu brizos.

Izcilais austrieSu filozofs Viktors Frankls (Victor Frakl), kurs bija ieslodzits koncentracijas
un paridaritajiem, bet pret visiem iztur€sies ar milestibu. Lai gan ieslodzijuma viens péc otra
gaja boja vina radinieki un vin$ pats bija tuvu navei. Spécinosa Sajos apstaklos bija parlieciba,
ka “Nevienam, iznemot mani pasu, nav varas par manu iekséjo noskanojumu.

Vini var sist mani un iznicinat manu gimeni, bet manas domas pieder man. Man ir izvéles
iespéja, ka vertét visu So situdciju.>*” Turpindjuma tika secinats: “Ja Sajos ekstremalajos
apstaklos es speju saglabat savu identitati un raksturu, to var art Citi cilvéki.”

Ticiba un garigums — lai ar1 tie nav obligati reziliences faktori, tie tiek bieZi pieminéti, ka
palidzosi, lai izdzivotu un péc traumatiskajiem notikumiem, ka art klitu vél specigaks un
gudraks.

Stradajot ar pusaudZiem un jaunieSiem, kuri ir piedzivojusi traumatiskus notikumus, ir
jastiprina parlieciba, ka pastav iesp€ja pasam izvéleties savu noskanojumu jebkura situacija,
un tas ir nozimigs iek$g€js resurss. Briviba, izvéleties attieksmi, atjauno kontroles sajiitu.
Paradas iesp€ja ietekmét ne tikai ieks€jo attieksmi pret ar€jiem notikumiem, bet arT reakciju
un realu ricibu pret ar&jiem notikumiem. Dzilakas jégas un nozimes saskatiSana ir Tpasi svariga
jaunieSiem, kuri ir bijusi paklauti smagiem riskiem — seksualai vai fiziskai vardarbibai, vecaku

zaud€jumam, tuvu cilvéku emocionalam pazemojumam u.c.

Nakotnes mérku definésana palidz saskatit eksistésanas jégu un reali

Istenojamus solus, kas javeic jau tagad.

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



Sis pédgjais reziliences komponents ir viens no sarezgitakajiem un norada uz ienemto

dzives poziciju, jo filosofisku pardomu limeni lielaka dala piekrit apgalvojumam, ka katra

diena ir jauna iesp&ja, kura varam mainit to, kas neapmierina. Tacu vienlaicigi tas nozimé

F : R A o t.:.. i Ry gt
Skérslu joslas pargdjiena laika, 2018. Vidzemes
piekraste

atbildibas uznemsanos un tiek zaudéta
iespgja  aizbildinaties ar  argjiem
apstakliem. Pusaudzu  vecumposma,
kam@r ir SOpoSanas starp divam
identitattm — bérns un pieaugusais, ir
japalidz saskatit, kuras ir lietas, ko

jaunietis var ietekmét, un kuras nevar.



VAI REZILIENCE IR IZMERAMA?

Rokasgramatas ieprieks€jas nodalas tika minéts, ka, pirmkart, ar terminu rezilience var
apzim&t gan rakstura iezimes un prasmes, gan izdzivoSanas procesu, gan rezultatu. Otrkart,
rezilience ir dinamiska — dazados apstaklos var atSkirties tas izpausmes formas, bet, treskart,
komplicéts rezilienci ieteméjoso faktoru kopums atrodas nepartraukta mijiedarbiba. Tatad, pat
ja teorétiski kads no reziliences aspektiem ir izm&rams, ieguvumam nav bitiskas nozimes.
Lielaka veértiba ir izpratnei par notiekoSo procesu. Praksé noderigi var but reziliences
mértjumos CYRM (Children and Youth Resilence Measurement)® izmantotie apgalvojumi,
kas rada priekSstatu par jaunieSa ieks$€jiem un ar&jiem resursiem.

Apgalvojumi (CYRM-12, Children and Youth Reslience Measurement), kas var noderét
saruna ar jaunieti un var tikt parformuleti ka jautajumi.
1. Man ir cilveks, kuram es gribétu Iidzinaties
Es sadarbojos ar sev apkart esoSajiem cilvekiem
Izglitibas iegiiSana man ir svariga
Es zinu, ka uzvesties dazadas situacijas
Mani vecaki mani uzrauga
Man vecaki daudz zina par mani
Ja es esmu izsalcis, man ir pieejams ediens

Es cenSos pabeigt to, ko esmu iesacis
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Religija un garigas prakses mani stiprina
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. Es lepojos ar savas dzimtas vésturi

-
-

. Cilveki uzskata, ka, biit kopa ar mani, ir jautri

[ERY
N

. Ar vecakiem varu runar par to, ka jiitos

=
w

. Es sp€ju tikt gala ar problemam, darot pari sev vai citiem (piem., lietojot
alkoholu, narkotikas vai kliistot vardarbigs)

14. Es juitu savu draugu atbalstu

15. Es zinu, kur sava pilséta varu doties, lai sanemtu atbalstu

16. Jutos piederigs savai skolai

17. Gritos briZos vecaki mani atbalsta

18. Griitos briZos draugi mani atbalsta

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



19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
217.
28.

Cilveki pret mani izturas godigi

Man ir iesp€ja citiem paradit, ka man var uzticeties, ka rikojos atbildigi
Es zinu savas stipras puses

Piedalos kadas religiskas organizacijas aktivitates

Domaju, ka ir svarigi darit kaut ko labu citiem cilvékiem

Es jutos drosi ar saviem vecakiem

Man ir iesp€ja apgiut prasmes, kas man var noderet turpmakaja dzive
Man patik manas gimenes tradicijas

Man patik manas pilsétas vai valsts svétki un tradicijas

Es lepojos, ka dzivoju Latvija

Atbalstam, ko sanem jaunietis, ir jabut pietickami elastigam un atbilstoSam gan

kontekstam, gan konkréta jaunieSa individualajam vajadzibam. Ikdienas novérojumos

Brivpratigo paligu sarunas vasaras aktivitasu laika, 2018.

galvenais atskaites punkts
butu  apstiprinajums, ka
jaunietis veiksmigi tiek gala ar
savu dzivi. Tomer janem veéra,
ka  jebkura  profesionala
vert§jums par to, kas ir
“pietiekami laba tikSana gala”,
var bitiski atSkirties no pasa
jaunieSa subjektiva vertejuma.

Nav pat jabit dazadai etniskai

vai religiskai piederibai, lai prieksstati par labu dzivi butiski atskirtos. To var ietekmé&t gimenes

tradicijas, vertibas, parlieciba par savam iesp&am utt. Tapec ir svarigi noskaidrot, kadi ir

jaunieSa nozimigakie atskaites punkti.



REZILIENCES STIPRINASANAS VEIDI

Nenoliedzot iedzimtibas ietekmi, var apgalvot, ka rezilience nav unikalas spgjas, kas
piemit tikai ipasiem cilvékiem. A.Mastena (Ann Masten) to sauc par “ikdienas magiju” — sp&ju,
kas mit katrda no mums un ir tikai jaattista®*. Saja nodala tiks aprakstiti galvenie reziliences
stiprinaSanas virzieni. Liela dala no tiem ir attiecinami uz jebkuru vecumposmu. Metodes
darbam ar pusaudziem un jaunieSiem ir atrodamas rokasgramatas 3.nodala. Uzmaniba tiks

pieversta ar1 pieredzei, kas var tikt izmantota resursu attistiSanai.

Amerikas Psihologu Asociacija (APA) ir definéjusi 10 veidi ka stiprinat personisko

rezilienci®®:

10 WAYS TO BUILD
PERSONAL RESILIENCE

~ o
e | & @ 7
Making Self Accepting & Keeping Taking

connections  Discovery managing things in decisive
change perspective actions

& @ 0 B %

Moving Nurturing  Maintaining Taking care Seeing crises as
toward self-esteem  hopeand  ofoneself surmountable
goals positivity problems
Source : APA

Veidot kontaktus un sociala atbalsta tiklojumu

Labas attiecibas ar gimenes locekliem, draugiem un citiem cilvékiem ir svarigas. Palidzibas un
atbalsta pienemsana no tiem, kas riip€jas par tevi, stiprina rezilienci. Dalai cilvéku darboSanas
dazadas iedzivotaju grupas un organizacijas palidz ne tikai sniegt citiem, bet arT paSiem sanemt
atbalstu. PalidzgSana citiem, altruisms attista pasa palidzetaja rezilienci.

Izvairities no tendences uztvert krizes ka neparvaramas problemas

Nav iesp&jams mainit faktu, ka pasaul@ un personiskaja dzive paradas smagas problémas, tatu

ir iesp&jams mainit So notikumu interpretaciju un atbildes reakcijas. Censties skatities talak par

34Masten,A. (2014). Ordinary Magic: Resilience in Development. Guilford Publications.
3http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx
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§1 briza situaciju un macities uztvert to, ka noderigu pieredzi nakotnei. Pievérst uzmanibu
katram stkumam, kas lauj labak justies jau tagad.

Pienemt, ka parmainas ir dabiska un neizbégama dzives sastavdala

Piedzivotas nelaimes dél dazi no dzives mérkiem var klut nesasniedzami. Bet nemainamo
apstaklu pienemsana, lauj koncentréties lietam, kuras joprojam ir ietekmé&jamas.

VirziSanas personisko meérku virziena

Ta vieta lai fokusé€tos uz nesasniedzamiem méerkiem, ir svarigi izvirzit dazus reali sasniedzamus
mérkus. Var pajautat sev — kadu vienu lietu es varu izdarit Sodien, lai tuvotos savam mé&rkim?
Darit kaut ko regulari. Pat ja tas Skiet nenozimigs sasniegums, tas liek virzities izvirzito mérku
virziena.

Rikoties, lai tiktu gala ar problemam

Nebaidities pienemt izskirosus 1€mumus un rikoties, nevis izvairies no problému atziSanas.
BégSana un noliegums nemainis eso$o situaciju.

Meklet iespéjas iepazit sevi labak

Cilveki atzist, ka biezi iepazist sevi un pilnveidojas tieSi griitibu un zaud&umu brizos.
Problémas satuvina cilvékus un liek kliit specigakam.

Attistit pozitivu skatijumu uz sevi un savam spéjam

Attistot parliecibu par sp&ju risinat problémas, ka ar1 uzticéSanas instinktiem, palidz attistit
rezilienci.

Skatities uz notikumiem plasaka konteksta

Pat piedzivojot loti sapigus notikumus, var skatities uz situaciju plasaka konteksta un
ilgtermina perspektiva. Tapat jacenSas izvairities no absoliitas iegrimSanas notikuma,
parliecinoties, vai “no musas netiek izpiists zilonis”.

Saglabat optimistiku skatijjumu uz dzivi

Optimisms nozimé to, ka no dzives tiek sagaiditi pozitivi notikumi. Centies vizualizét to, ko
gribas piedzivot, nevis to, no ka baidies.

Riipéeties par sevi

Pievers uzmanibu savam vajadzibam un sajutam. Iesaisties aktivitates, kuras tev rada prieku.
Regulari vingro. RupéSanas par sevi, sagatavo pratu un kermeni rezilientai reakcijai,

piedzivojot griitibas®.

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



Medicinas profesors K.R.Ginsburgs (Kenneth,R.Ginsburg) ir izstradajis un aprakstijis

vienu no variantiem, ka struktur@t reziliences stiprinaSanas programmas jaunieSiem. Sis

variants balstas uz septiniem kritiskajiem C (anglu val. — confidence, competence, connection,

character, contribution, coping, control)¥.

C — competence (kompetence) — sp&ja efektivi parvaldit situaciju. Kompetence nav

aptuvena sajuta “Es to varu”, ta rodas konkrétas pieredzes rezultata, attistot konkrétas prasmes

un piedzivojot sekas savam izveleém.

Jautajumi pardomam vecakiem un darbiniekiem, tai skaita brivpratiga darba koordinatoriem:

v
v
v

Vai es palidzu pusaudzim/jaunietim fokuséties uz vina stiprajam pusem?

Es vairak pamanu sasniegumus vai klidas?

Vai kliidas gadijuma spéju koncentréties uz konkréto epizodi, “nelasot morali” par visam
Vai es komunicéju veida, kas stiprina pusaudzi/jaunieti un iedroSina vinu pienemt
lemumus?

Vai es lauju klidities, un no ta mdcities vai art censos pasargat sevi un pusaudzi/jaunieti
no visam neveiksmem? Vai es vinu saredzu ka spéjigu tikt gala ar dzives gritibam?

Ja grupa (vai gimené) ir vairaki jauniesi, vai es pamanu vinu visu Stipras puses, resursus
un talantus.

C_— confidence (parliecinatiba) ir balstita uz kompetencé€m. Jaunietis ieglist

paSparliecinatibu, demonstréjot kompetences realas dzives situacijas, bet ta nav tikai ar

uzslavam audzeta paSapzina

Jautajumi pardomam:

v

<

<

Vai es pietiekami skaidri pauzu to, ka sagaidu vislabako (tas attiecas, nevis uz
sasniegumiem, bet personibas kvalitatem — godigumu, laipnibu, solijjumu turésanu u.tt.)
Vai es palidzu saskatit, ko vins ir izdarijis pareizi vai nepareizi?

Vai es saskatu bezpalidzigu bérnu vai personu, kas macas dzivot vina realaja pasaulé?
Vai es pamanu brizus, kad pusaudzis, bez ipasas aréjas motivésanas, ir rikojies atbildigi,
laipni pret citiem, izpalidzigi?

Vai es iedrosinu pacensties vairak, jo esmu parliecindts par vina spéjam?

Vai manas gaidas ir realistiskas?

Vai man izdodas izvairities no kauninasanas par neveiksmem?

37Ginsburg,K.R.,Jablow,M.M. (2015). Building resilience in children and teens. Giving Kids roots and wings.
American Academy of Pediatrics Department of Marketing andPublications.



C — connection (saikne/attiecibas), pusaudziem, kuriem ir cieas attiecibas gimeng, ar

draugiem, skola un apkaimg, ir lielaka drosibas un stabilitates izjuta. Vini lielaku nozimi pieskir
veértibam un lidz ar to retak izvé€las destruktivas stratégijas, sastopoties ar griittbam. Jaunaka
vecumposma bérniem centrala loma ir piesaistei kadam no gimenes locekliem, pusaudzu

vecuma drosibas un piederibas sajiitu var sniegt grupa.

Jautajumi pardomam:

v’ Vai es majas/nodarbibu vietd/brivpratiga darba veikSanas vieta radu fiziski un emocionali
drosu vidi?

v’ Vai es pienemu, ka tieksme péc neatkaribas un patstavibas ir normals personibas attistibas
process?

v’ Vai es lauju izpaust visa veida emocijas, tai skaita negativas?

<

Vai més daram visu iespéjamo, lai atrisindtu konfliktus, kas ietekmée savstarpéjas attiecibas?

v’ Vai dzivesvieta mums ir kopiga telpa, kura kopigi pavadam laiku? Vai art katrs atrodas
savd istaba?

v’ Ka es reagéju, ja pusaudzis veido ciesas attiecibas ari ar citiem cilvékiem?

Jautajumu skaits ir liels un ikdiena visbiezak nepietiek laika tos visus regulari pardomat,

tomer ir vertigi atzim&t, kuri ir vajie punkti, kam japievers pastiprinata uzmaniba.

C-_character (raksturs) — lai izdaritu pareizas

izveles un justos stabils, pusaudzim ir jaatSkir, kas ir labs
un kas ir slikts. Pusaudzi un jaunie$i, kas ir uz nakotnes
meérkiem orientéti, ir gatavi ne tikai vairak puléties, bet
ar1 izdarit pareizas izvé€les jau tagad.

Jautajumi pardomam:

v' Vai es palidzu pusaudzim saprast, ka vina
uzvediba ietekmé apkartejos (gan pozitivi,
gan negativi)?

v' Vai es palidzu pusaudzim ieraudzit sevi ka
personu, kas var palidzet ari citiem?

v’ Vai es lauju pusaudzim pasam izvértet, kuras

vertibas ir svarigas tiesi vinam?



v' Vai ar savu ricibu un attieksmi demonstréju, ka paréjie apkartéjie un vinu
vajadzibas ir svarigas?
v' Vai man paSam izdodas izvairities no stereotipiem, rasisma, aizvainosanas uz

etniskas piederibas pamata, no naidiguma vairosanas?

C _— contribution (ieguldijums). -

Pusaudzi, kuri ir izjutusi gandarijumu ieguldot
savu darbu, laiku un energiju kopigam
labumam, vieglak saskata jegu dzivé un
nozimi notiekoS$ajam, ir motivéti darboties
vairak. Sajos brizos vini labaku padara ne tikai
apkartéjo pasauli, bet ar1 pilnveido savas
personigas kompetences, cel

pasparliecinatibu, vél skaidrak atSkir labu no

slikta. Brivpratigais darbs ir viens no veidiem

Izbraukuma darbnica. Vakarinas péc padarita

ka padarit pasauli par labaku vietu dzivoSanai darba, 2017.

mums visiem. Sadi arf nostiprinas atbildibas
izjuta.
Jautajumi pardomam:
V' Vai esmu paudis parliectbu un ticibu, ka pusaudzis var pozitivi ietekmét pasauli?
V' Vai es palidzu pusaudzim saskatit iespéjas padarit pasauli labaku?
v’ Vai stastu par pieauguSajiem, kuri veic darbus, kas uzlabo dzivi paréjiem?
v

Vai es pats radu pieméru, brivpratigi darbojoties citu laba?

C — coping (gritibu parvargsana/tiksana gala) pusaudzi, kuri ir iemacijusies tikt gala ar
stresu, vieglak pardzivo arT smagakas nelaimes. Lai izdzivotu esoSaja situacija, sociala riska
jauniesi ka noderigas nereti ir atradusi stratégijas jeb izdzivosanas veidus, kas sabiedriba nav
akcept€jami, piemeram, pastiprinata apreibinoSo vielu lietoSana ir veids, ka aizmirst griiti
izturamo realitati. Lai palidz&tu atrast citas, mazak destruktivas stratégijas, tiek attistitas un
istenotas 7 C un citas jaunieSu programmas.

v’ Vai es palidzu pusaudzim atskirt realu krizes situdaciju no ieksejas trauksmes?

v’ Vai es pats demonstréju konstruktivas stratégijas, ka tikt gala ar stresu?



v’ Vai es pamanu, ka daudziem jaunieSiem problematiska uzvediba ir veids, ka tikt gala

ar stresu un negativam emocijam?

v’ Vai es racionali planoju problémas risinasanas solus vai reageju emocionali?

v’ Vai es majas/grupa vai brivpratigaja darba radu vidi, kur runasana, uzklausisana un

dalisanas ar viedokliem ir drosa, produktiva un dalibniekiem komfortabla?

C- _control _(kontrole). Ja visus lémumus pienm vecaki, programmu darbinieki un

bribpratiga darba vaditaji, tad pusaudzim ztd iesp&ja saprast, kas ir kontrole. Ja vél pusaudzim

ir parlieciba, ka “visu laiku kaut kas slikts atgadas”, tad emocionala joma atri sak domin&t

apatija, nomaktiba vai depresija. Sads pusaudzis kontroli uztver ka kaut ko arpusé esosu — nav

jegas neko darit, jo tas tapat neko neietekmés. Rezilients pusaudzis pazist kontroles sajutu,

apzinas, ka vina lémumi un riciba ietekmé rezultatu.

v

v

Vai es palidzu pusaudzim saprast, ka lietas nenotiek tapat vien un, ka katrai ricibai
ir sekas?

Vai es palidzu saskatit sasniegumus, kas faktiski ir rezultats iegulditajam darbam
vai konkrétam izvelem?

Vai es pats pienemu, ka neviens nevar ietekmét visus apstaklus, tacu vienmer varam
izveléties, ka uz tiem reaget?

Vai es izprotu, ka vards “disciplina” attiecas uz dzives likumsakaribu mdacisanos,
tas nav sinonims sodam un kontrolei? Vai es izmantoju disciplinésanu ka veidu, lai

pusaudzis saprastu, ka katrai ricibai ir konkrétas sekas?

Katram vecakam un darbiniekam var but atSkirigi veidi un metodas ka stiprinat

pusaudzu rezilienci jeb izdzivotsp&ju. Pusaudzi un dala jaunieSu joprojam dzivo gimengs. Ar

problémam un gratibam ir jatiek gala ne tikai katram individam atseviski, bet ari gimenes

sistémai kopuma, tapéc uzmaniba japievers ari gimenes reziliencei.

Vadlinijas gimenes reziliences stiprinasanai

38

1. Ciena un visu gimenes loceklu vértibas apzinasanas.

2. Parliecibas radiSana, ka kopigiem spekiem griitibas var parvarét.

3. Cienpilnas valodas lietoSana un cilvéciga attieksme pret sarezgTjumiem:

e Pienemosa attieksme pret esoSajam griitibam,

e Mazinat kauna, vainas sajttu, stigmu un fokusé$anos uz patalogijam.

38Walsh, F. (2016). StrengtheningFamilyResilience. TheGuildfordPress.



4. Drosibas izjiitas radiSana, lai butu iesp&ams dalities ar sapém, Saubam un
izaicinajumiem:
e Izradot lidzjiitibu par zaud€jumiem, cieSanam un parbaudijumiem;
e Pilnveidojot komunikaciju, empatiju un savstarp&jo atbalstu starp gimenes
locekliem, draugiem, un citam grupam.
5. Lidzas ievainojamibai un ierobezojumiem
identific€t un attistit stipras puses, resursus,
talantus.
6. Attistit potencialu parvarét izaicinajumus.
7. Mobilizet plasaka radu loka, kopienas un

jebkurus citus pieejamos resursus — veidojot

atbalsta komandu un piesaistos cilvékus, kas
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var veikt mentora piendkumus. Brivpratigais darbs audZudimenu, aizbildnu
8. Skatities uz krizém un izaicinajumiem ka un adopteétdju salidojuma, 2018. Pie

. _. . . _ . ] Raznas lica.
iesp&ju macities un piedzivot izaugsmi.

9. Uzmanibas parslégSsana no problemam uz iesp&jam (parvertét dzives prioritates,
stiprinat attiecibas, iesaistities jégpilnas nodarbibas, pievérst uzmanibu nakotnes
ceribam un sapniem).

10. Integréjot neveiksmigo pieredzi.

Reziliences treninu programmas parasti ir 4 galvenie bloki:

1) Rezilienta domasana (tick apgiti jauni veidi, ka interpretét notikumus. Interpretacijai
var biit nozimiga ietekme uz to, ka tiek reagéts uz notiekoso).

2) Efektivas attiecibas (attiecibas un socialais atbalsts ir galvenie priek$nosacijumi, lai
attistitu rezilienci un adaptetos parmainam).

3) Emociju parvaldisana (Emocijas ir normala dzives dala, arT intensivas vai negativas
emocijas, un macisanas tas parvaldit un regulét ir svariga reziliences sastavdala).

4) Stipro pusu attistiSana
Brivpratigais darbs var biit pavisam atsevisks programmas bloks, vai arT metode kada

no uzskaititajiem Virzieniem, jo brivpratigais darbs nodroSina pieredzi, kuru analizgt,

vienmer ietver attiecibu veidoSanu ar apkart€jiem, ka ar liek parvaldit spontanas emocijas.

Tas, cik liela méra brivpratiga darba veikSanas laika tiks attistitas jauniesa stipras puses, ir

atkarigs no izv€letajiem pienakumiem.



Reziliences programmas visbiezak balstas uz ideju, ka tikai rezilients pieaugusais var
patiesi veicinat rezilienci bérnos un jaunieSos. Tap&c uzmaniba tiek pievérsta ar1 pieauguso -
vecaku, pedagogu, mentoru un socialo darbinieku resursiem®®.

Ja darbiniekam pret brivpratigo darbu un lidzdarboSanos sabiedribas labumam ir rezervéta

atticksme, tad ir gandriz neiesp&jami motivet jaunieti iesaistities brivpratigaja darba.

3Ginsburg,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.



Il DALA

BRIVPRATIGAIS DARBS

Brivpratigais darbs ir visa pasaulé atzits un populars veids, ka iedzivotaji iesaistas
sabiedriskaja dzivé un parveido, uzlabo savu un apkartgjo dzives kvalitati, darbojoties gan
valstiskds, gan nevalstiskds organizacijas.* Atseviskds jomas strada Tpasi apmaciti
brivpratigie, citas jomas brivpratigie var iesaistities bez iepriekS€jam apmacibam. Tad
nepiecieSama pieredze tiek iegiita, praktiski uzsakot darboties.

Latvija Brivpratiga darba likums nosaka, ka

Brivpratigais darbs ir organizéts un uz labas gribas pamata veikts fiziskas

personas fizisks vai intelektuals bezatlidzibas darbs sabiedribas laba.

Brivpratigajam darbam nav pelnas ga$anas noliika®!,
Iesaistot jaunieSus brivpratigaja darba, ir svarigi atceréties, ka:
1) brivpratiga darba veicgjs var bt fiziska persona, kas sasniegusi 13 gadu vecumu.
2) personas, kuras sasniegusas 13 1idz 16 gadu vecumu, ir tiesigas veikt brivpratigo darbu, ja
to likumiskais parstavis devis rakstveida piekriSanu.
3) nepilngadiga persona no macibam brivaja laika var veikt vecumam atbilstoSu un drosibai,
veselibai un tikumibai nekaitigu brivpratigo darbu, kas veicina zinasanu, prasmju, iemanu un

saskarsmes spéju attistibu.

Ja brivpratigais darbs tiek izmantots ka reziliences stiprinaSanas metode, ir svarigi
identificét kadas zinaSanas, prasmes un iemanas konkrétajam jaunietim konkrétaja dzives
perioda ir nepiecieSamas.

Ligumu par brivpratigo darbu slédz rakstveida, ja:

1) to pieprasa viena no pusém,;

2) ir paredzets brivpratiga darba veicg€jam segt ar brivpratigo darbu saistitos izdevumus;

40 Brivpratiga darba organizé$ana pasvaldiba. Rokasgramata pasvaldibu darbiniekiem. Riga, 2011. Pieejams:
http://jaunatneslietas.lv/sites/default/files/editor/Brivpratiga-darba-organizesana-pasvaldiba.pdf
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3) paredzets veikt tadu brivpratigo darbu, kura iesaistitas nepilngadigas personas.

Rakstveida ligums jaunietim rada struktiiru, skaidribu un lielaku atbildibas sajiitu. Un ta
ka pusaudzu vecumposma atticksme pret pienakumiem un atbildibu vél nav nostabilizgjusies,
tad rakstveida Iigums, jo Tpasi, ja tas tick sagatavots kopigi ar pasu jaunieti, var palidzet attistit

sp&ju ieverot noteikumus.

Brivpratiga darba organizétaja tiesibas un pienakumi

Brivpratiga darba organizetajam ir tiesibas:
1) pieprastt, lai brivpratiga darba veicgjs uzrada dokumentus, kas apliecina vina izglitibu
vai profesionalo sagatavotibu, ja tiek sleégts ligums par tada brivpratiga darba veikSanu,
kuram nepiecieSamas Tpasas zinaSanas vai prasmes;
2) pieprasit, lai brivpratiga darba veicgjs uzrada izzinu no Sodu registra gadijuma, kad
iepriek$€ja sodamiba varetu but Skérslis paredzeta brivpratiga darba veikSanai;
3) nelaut brivpratiga darba veic€jam veikt brivpratigo darbu gadijuma, kad ir pamatotas
aizdomas par brivpratiga darba veicgja saslimSanu, kas apdraud vai var apdraudét vina

vai citu cilvéku drosibu vai veselibu®?.

lesaistot brivpratigaja darba sociala riska
jaunieSus, ir iesp&jamas situacijas, kad jaunietis
atrodas apreibinoSo vielu ietekmé, lai gan tas ne
vienmer ir pieradams. Tap€c organizacijai ir jabit
kop&ji izstradatam ricibas planam, ka §adas
situacijas rikoties, un loti kritiski jaizverte vai un

kada uzdevuma jaunietis ir iesaistams. JaunieSiem

jau pirms darba uzsaksanas ir jabiit inform&tiem par Brivpratigais darbs Gimenu dienas

sekam, kas notiks, ja vinu riciba radis riskus un | Posakuma E.Smilga muzeja, 2018.

draudus apkartgjiem.

Sekas var ietvert dazadu iesp&ju ierobezosanu, tacu galveno akcentu biitu vélams likt uz
situdcijas parvérSanu macibu procesa. Palidz&t jaunietim saprast c€lonu un seku
likumsakaribas, saprast iemeslus, kas veicinajusi noteikumu parkapumus, ka ar1 palidzet atrast

citas sociali pienemamas ricibas stratégijas.
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Brivpratiga darba organizétajam ir pienakums:
1) pirms brivpratigd darba uzsaksSanas iepazistinat brivpratiga darba veic€ju ar darba
apstakliem, veicamajiem uzdevumiem un brivpratiga darba veicgja pienakumiem un
tiesibam;
2) rakstveida noradit, kada informacija uzskatama par konfidencialu;
3) nodroSinat droSus un veselibai nekaitigus darba apstaklus, veicot risku novérsanai vai
mazinasanai nepiecie$amos pasakumus, pirms brivpratiga darba uzsaksanas instruét
brivpratiga darba veicgju par dro§am darba metodém, darba aprikojuma un aizsardzibas
lidzeklu lietoSanu, droSibas zZim&m, ka arT sniegt informaciju par butiskiem darba vides
riska faktoriem un to ietekmi uz drosibu un veselibu;
4) nodrosinat tadus brivpratiga darba apstaklus, lai brivpratiga darba veicgjs varétu
izpildit vinam noteiktos darba uzdevumus;
5) péc brivpratiga darba veicgja pieprasijuma izsniegt izzinu par veikto brivpratigo darbu
un ta ilgumu;
6) pirms nepilngadigas personas iesaistiSanas brivpratigaja darba informét vienu no $is
personas likumiskajiem parstavjiem par butiskiem darba vides riska faktoriem un to
ietekmi uz dro$ibu un veselibu;
7) pieprasit, lai brivpratiga darba veic€js uzrada veselibas stavokli apliecinosu
dokumentu, ja paredzgtais brivpratigais darbs ir saistits ar iespg&jamu risku citu cilvéku
veselibai;
8) segt brivpratiga darba veicgjam ar brivpratiga darba veikSanu saistitos izdevumus, ja
tadi paredzeti liguma;
9) reizi gada, iesniedzot gada parskatu, sniegt informaciju par brivpratigo darbu, noradot:
a) brivpratiga darba vietu,
b) brivpratiga darba veicgju kopskaitu konkréta brivpratiga darba vieta,
¢) brivpratiga darba veic€ju nostradato stundu kopskaitu,
d) pec brivpratiga darba organizatora ieskatiem, nozimigakos pasakumus, projektus,

aktivitates un citu informaciju®.
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leprieks uzskaititi likumdoSana noteiktie brivpratiga darba organizétaja pienakumi.

Stradajot ar jaunieSiem, kas paklauti dazadiem riskiem, vai jaunieSiem, kuri pasi rada riskus

citiem, pienakumu klasts klust vél
plasaks. Jaunietim ir janodroSina
intensivs mentora vai brivpratiga
darba koordinatora atbalsts, un nereti
tas nozimé, ka darba uzdevumi tiek
veikti kopigi. lesaistei brivpratigaja
darba ir jabut merktiecigi virzitai uz

jaunieSa resursu attistiSanu. Prakse

B = : 3 ot el S

tas nozimeé, ka pie katra darba

veikSanas ir jaspg) atbildét uz

Paligi Ziemassvétku pasakuma Latvijas etnografiskaja
brivdabas muzeja, 2017.

jautajumu, ko tas dod (attista, pilnveido, veicina) jaunietim. Protams, paveikta darba kvalitate

ir svariga, tacu japatur prata, ka brivpratigais darbs ir tikai metode. Galvenais rezultats ir

jaunieSa ieguvumi, pozitivas parmainas, vina resursu stiprinasana.

Brivpratiga darba veic€ja tiestbas un pienakumi

Brivpratiga darba veicgjam ir tiesibas:

1) pirms brivpratiga darba uzsakSanas sanemt veicama darba uzdevumu;

2) uz droSiem un veselibai nekaitigiem darba apstakliem;

3) pieprasit izzinu par veikto brivpratigo darbu un ta ilgumu;

4) atteikties veikt brivpratigo darbu, ja tas neatbilst vina iemanam un prasmém vai ja

darba uzdevums vinam nav pienemams™**.

Brivpratigais darbs Gimenu diena E.Smilda
muzeja, 2018.

LikumdoSana noteiktas tiesibas ir
papildinamas ar jaunieSa tiestbam sanemt
individualu atbalstu brivpratiga darba
veik$anas laika. ST nepiecieSsamiba nav
saistita tikai ar nepietickamam prasmém
un zinasanam, bet ari ar motivacijas
uzturéSanu un potencialo riska situaciju

noveérsanu. Jaunietim, kur§ ir piedzivojis
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socialu atstumtibu, vardarbibu vai pameSanu novarta,
var biit ievérojamas griitibas veikt pienakumus, kuros
nepiecieSama komunikacija ar sabiedribu, pieméram,
ieradit vietas pasakuma laika. Var saasinaties bailes no
atraidijuma, pazemojoSas atticksmes, ka ari bailes

piedzivot neveiksmi. Lidz ar to bez intensiva atbalsta,

jaunietis, lai sevi pasargatu, var bez jebkadas '
| W i
saskanoSanas vienkar§i pamest brivpratiga darba Brivpratiga darba veicéji nometnu

oy . e . . & o . ietvaros, 2018.
veikSanas vietu vai ari vispar neierasties. So pasu ballu ’

del kadu laika periodu jaunietis var nebiit sazvanams. Lai risinatu situaciju noteikti ir

nepieciesams to parrunat.

Brivpratiga darba veicéjam ir pienakums:
1) pasam veikt vinam uzticétos darba uzdevumus;
2) veicot brivpratigo darbu, ieverot brivpratiga darba organiz&taja noradijumus;
3) rlipigi izturéties pret vina riciba nodoto mantu un finansu lidzekliem;
4) nekavgjoties informét brivpratiga darba organizetaju par iesp&jamiem SkerSliem, kas
negativi ietekmeé vai var ietekmét brivpratiga darba gaitu, ka ari par zaud€jumu rasanas
draudiem vai zaud&jumiem, kas jau radusies;
5) neizpaust brivpratiga darba veikSanas laika iegiito informaciju, kuru brivpratiga darba
organizetajs rakstveida noradijis ka konfidencialu;

6) pec brivpratiga darba organizétaja pieprasijuma uzradit izzinu no Sodu registra®.

Ka bitisks papildus pienakums ir janorada iesaistiSanas darba izveérté$ana, kas attiecas
gan uz praktiski paveikto, gan uz pasreflekciju par procesu. Var izmantot izvertejuma tabulu,
kuru regulari aizpildot var iegiit informaciju par procesa dinamiku. Tabulu aizpilda pats
jaunietis, tas ir vina pasvertgjums. Ir vertigi ar mentoru vai brivpratiga darba koordinatoru
parrunat, péc kadiem krit€rijiem un kap€c jaunietis ir izvelejies konkrétos vertgjumus.
Neaizmirstot, ka viens no brivpratiga darba mérkiem ir celt jaunieSa pasapzinu, noderigs ir arl
citu vértéjums — mentora, koordinatora vai vienaudzu grupas viedoklis. Sadi jaunietis:

1) iegiist priekSstatu par to, ka vina veikums izskatas no malas,

2) var salidzinat vai un cik liela méra tas sakrit ar paSvert€§jumu,
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3) ir iesp€jama diskusija par vertejumu atSkiribam.

IZVERTEJUMA TABULA, KAS PALIDZ JAUNIETIM IZVERTET BRIVPRATIGA DARBA PIEREDZI

Man izdevas labak neka 4 Man neizdevas tik labi ka

gaidiju ceréju

Es risk&ju, lai izm&ginatu kaut 4 Es izvelgjos drosibu —

ko jaunu neizgaju no komforta zonas

Es smagi pieptl&jos 4 Es vargju pacensties vairak

Lai sasniegtu mérki, veicu 4 Mans plans iespriida

dazadas korekcijas, izmainas

Ta pilniba bija mana ideja 4 Es izmantoju dazadus
resursus ideju mekl&Sanai

Es piefiks€ju citu komentarus 4 Biju nevérigs pret

un vertgjumu komentariem

Es sapratu, kas no manis tiek 4 Es nesapratu uzdevumu

sagaidits

Man bija konkréts laika limits, 4 Tas bija beztermina projekts

lai veiktu uzdevumu

Esmu apmierinats ar gala 5 4 3 2 1 | Neesmu apmierinats ar gala

rezultatu/paveikto rezultatu/paveikto

Darba uzskaitei var noderet arT vienkarsakas veidlapas, kur uzrada datumu, nostradato stundu

skaitu, brivpratiga darba veikSanas vietu un veiktos pienakumus.

Iesaistot brivpratigaja darba jauniesSus, janem véra:

v

Jauniesi var izskatities pieaugusi un lieli, tacu tas nenozimé, ka vini visos gadijumos var
veikt fiziski smagu darbu. Saja vecuma kaulu struktiira vél tikai veidojas un pielagojos.
JaunieSiem ar pazeminatu pasvertéjumu var biit griitibas atzit, ka darbs ir fiziski par smagu.
Savukart pazeminata pasveértgjuma gadijumos ir biit ar1 griitibas atzities, ka nesaprot
veicamo uzdevumu vai to neprot, un var biit tendence noslépt kltidas.

Saja perioda strauji izmainas iek3gjas sekrécijas dziedzeru darbiba, kas izraisa izmainas
visu organu un sistému, seviski nervu sist€mas, darbiba, tapec pusaudzi ir atri uzbudinami,
emocionali nenoturigi un nesavaldigi. Ipasi aktualas emociju eksplozijas ir tajos gadijumos,
kad jaunietis pat nav aizdomajies par nepiecieSamibu kontrolét emocijas.

Fiziska veseliba un augstas darba sp€jas palidz atri veidot jaunas prasmes un iemanas,
papladina profesijas izvéles iespgjas. Siem jaunie$iem parasti nav problému ieklauties
sabiedriba un veikt dazada veida brivpratigo vai algotu darbu. Tacu, stradajot ar socialajam
riskam paklautajiem jaunieSiem, nakas piedzivot ari gluzi pret€jas situacijas — apzinoties

savu fizisko nespeku, nepilnvertibu, infantilismu, jauniesi kluist pesimistiskaki, vairs netic



saviem spékiem, noslédzas sevi un izvairas no méginajumiem kaut ko mainit. Lai $os
jauniesSus iesaistitu jebkada veida aktivitates, tai skaita brivpratigaja darba, ir nepiecieSams
pietiekami ilgs laiks lai izveidotu attiecibas ar $o jaunieti, stiprinatu vina pasSvertejumu un
palidz&tu saskatit vina potencialos resursus.

JaunieSu vecumposma arvien spilgtak izpauzas interese par pretéjo vai savu dzimumu
atkariba no jaunieSa seksualas orientacijas, paradas simpatijas. Nevajadzetu biit lielam
parsteigumam, ja ir situacijas, kad attiecibu veidoSana ir svarigaka par veicamajiem
pienakumiem. Atbildiga riciba biitu esoSo situaciju parrunat ar brivpratiga darba
koordinatoru, tacu tas ir iesp&jams tikai pie nosacijuma, ja jaunietim ir labas sevis
apzinaSanas un refleksijas prasmes.

Arvien izteiktaka klast veélme piederét grupai.
Biezi jaunietim, kas veic brivpratigo darbu,
saglabajas saikne ar kadu grupu, kas var
ietekm@t jaunieSa attieksmi pret veicamajiem
uzdevumiem. Jarekinas, ka jaunieSi var
neizdarit, neatnakt, aizmirst, viniem var
mainities intereses. Pirmaja vietd biezi biis
piederiba draugu grupai. Risks ir mazinams,
ja jaunietim tiek piedavata alternativa vide,
kur veidot draudzigas attiecibas un izjust

piederibu.

Protests pret visparpiepemtam normam,

Nodarbibas nometnu laika, 2018. Konu
kritiska attieksme pret “mietpilsonisku rutinu” | dzirnavas.

un noteikumu apSaubiSana ir vecumposmam
atbilstoSas iezimes. Reiz€m ta nav tikai attieksme, bet ar1 riciba, kas atklati vai slépti ir
versta uz pastavoSo normu grausanu. Devianta uzvediba var izpausties ka alkohola,
narkotisko vielu lietoSana, agresiva uzvediba, klainoSana, pretlikumigu darbibu veikSana
u.tt. Jo deviantaka ir jaunieSa uzvediba, jo intensivakai ir jabiit sadarbibai ar brivpratiga
darba koordinatoru vai mentoru.

Protests ka neatkaribas apliecinajums var bit arT pret mentoru vai brivpratiga darba
koordinatoru. Ja jaunietis ir piedzivojis neveiksmigas attiecibas ar vecakiem vai citiem
nozimigiem pieaugusajiem, tad méginajumi ietekm&t vai aizradit var izraisit saasinatu

pretreakciju.



Jégas mekl&jumi, pardomas par idealiem un veértibam. Parasti jaunietis dzivo nakotnei,
vinam ir grandiozi plani, taja pat laika var biit nenopietna atticksme pret tagadni un
veicamajiem pienakumiem Sodien.

Jauniesa vecumposma joprojam ir nepieciesams piecauguso atbalsts. Potencialie konflikti
tiek mazinati, ja izdodas izveidot draudzigas un uzticéSanas pilnas attiecibas.

JaunieSiem patik aktivitates, kuras ir iesaistitas visas piecas manas. Tapat saglabat
motivaciju turpinat brivpratigo darbu palidz uzdevumu dazadiba un iesp&ja saskatit
paveikta darba rezultatu.

Jauniesi rikojas aktivak, ja saprot gala rezultatu, tapec, pirmkart, ir vajadzigs laiks, lai vini
dzird€tu, redz&étu un saskartos ar citam pasakumu aktivitatém un lai turpmakas reiz€s pasi
varétu vél aktivak iesaistities. Otrkart, nepiecieSams detaliz€ts skaidrojums — kas un kapéc
tiek darits.

Jaunie$i galvenokart pievérSas tam darbibam, kuras pasi novérté ka svarigakas. Lai

mazinatu izvairiSanos no pienakumu veikSanas, jau pirms iesaistes brivpratigaja darba ir

jabut priekSstatam par jaunieSa interesém un vertibam.

KADAM JABUT JAUNIESU BRIVPRATIGAJAM DARBAM

1. Sabiedriski nozimigam — darbs
risina plasakai sabiedribai aktualas
problémas.

Jauniesi tiek uztverti ka resursi, vertigi
kopienas locekli un pozitivo parmainu
raditaji. Tas motive jaunieSus vel vairak

iesaistities brivpratigo darba veikSana.

3. Nodrosina iespéju aktivi
Iidzdarboties — jauniesi iegiist pieredzi
planoSana, parvaldiSana un izvertéSana.
Lai iesaistitu jauniesus un veicinatu vinu
interesi, brivpratigo darba aktivitatei
jaatbilst vinu sléptam un atklatam
problémam, tad jauniesi vairak iedzilinas

ne vien emocionali, bet ar1 intelektuali,

vairak piilu ieguldot brivpratigo darba.

2. Saistitam ar prasmém un iemanam —
brivpratigo darbs tiek lietots ka neformalas
izglitibas I1idzeklis, ka papildinajums formalai
izglitibai. JaunieSiem jaredz un jasaprot pasiem,
kadas zinaSanas tiks iegttas un kada veida,

tadgjadi velak vini vares izvertet, cik liela mera

vini §Ts zinaSanas varés izmantot dz1ve.




Vienkarss “Paldies!” vai pateiciba par labu darbu, liks jaunietim justies vértigam citu un savas
acis. Citi veidi, ka izradit jaunietim pateicibu un novertejumu:

- Pateicibas raksti, diplomi, simboliskas balvas;

- Ipasi svetki, kas ir ka pateiciba par ieguldito darbu;

- Kopigas ekskursijas vai pasakumu apmeklésana;

- Publikacijas, kuras tick novertéts jauniesu darbs u.c. 4

1. Ja jaunietim ir bijis neadekvats savu sp&ju un karjeras iesp&ju novertejums un, ja
jaunietim ir bijis priekSstats, ka ar bez izglitibas var iegiit pietickami labi atalgotu
darbu, tad brivpratiga darba pieredze rada realistiskaku priekSstatu par darba tirgi
nepiecieSamajam zinasanam un prasmém.

2. JaunieSiem ar veselibas problémam un invaliditati ir griitibas ieklauties standartizeta
formalas izglitibas sisttma vai nodarbinatiba. Brivpratigais darbs lauj ne tikai
apzinaties savas sp&jas, bet arl izméginat dazadas nodarbinatibas alternativas un
1zveleties savam iesp€jam atbilstoSako.

3. Jedziens “brivpratigais darbs” nav saistits ar negativu stigmatizaciju. Ja specialistu
konsultaciju apmekléSana var paSam jaunietim radit stereotipiskas baZzas par savu
normalibu, tad brivpratiga darba veikSana S§adas Saubas nerada. Taja pat laika
brivpratiga darba veikSana bieZi saistita ar saskarsmi ar dazadu jomu specialistiem un
konsultéSana tiek veikta dabiskos, nepiespiestos apstak]os.

4. Ta ir iesp€ja apliecinat sevi. Reizém jaunieSiem vajadziba paSapliecinaties ir tik liela,
ka nav pat nozimes, tas notiek pozitiva vai negativa veida. Brivpratigais darbs piedava
sabiedriba pienemamu un noveértetu veidu.

5. Tiesi pusaudza un jaunieSa vecuma tiek apgiitas starppersonu saskarsmes normas un
panémieni, veidojas pasaules uzskats, paSapzina, ideali, &tiskas normas, principi®’.
lesaistoties aktivitates ar cilveékiem, brivpratiga darba ietvaros ir iesp&ams pilnveidot
saskarsmes prasmes — uzsakt sarunu, saprasties, vienoties par sadarbibu, risinat

konfliktus.

46Brivpratigd darba rokasgramata

http://jaunatneslietas.lv/sites/default/files/editor/Rokasgramata BD brivpratigais-lv.pdf
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6. Pieredze piedzivot pozitivas parmainas, pielietot savas jau esos$as prasmes un zinasanas.
Veicot brivpratigo darbu parasti tiek sanemts atbalsts, kas nozimée, ka labu rezultatu
sasniegt ir vieglak neka stradajot vienam. Ir iesp€ja atrak izjust gandarijumu.

7. Brivpratigais darbs palidz ieklauties sabiedriba, iepazit un pienemt dazadas iedzivotaju
grupas. Socialo kontaktu paplasinaSanas un informacija par to, kur sanemt atbalstu
griitibu brizos, ir biitisks resurss reziliences stiprinaSanai. Biezi jauniesi neparzina sava
pilséta pieejamos atbalsta pakalpojumus vai jégpilnas briva laika pavadiSanas iespéjas.

8. Ikdienas un neformalas izglitibas iesp€ja. Brivpratigo darba jauniesi ieglst zinasanas,
uzlabo prasmes un paplasSina savu socialo tiklu, kas savukart paplaSina vinu

nodarbinatibas iespé&jas un ir lidzeklis vinu personiskajai un socialajai attistibai*®.

Petijuma “Pasvaldibu politika un prakse brivpratiga darba joma” ir iegtitas dazadas atbildes

par pievienoto vértibu no brivpratiga darba*®:

e brivpratiga darba veic€jiem ir ieps€ja iegit pieredzi, jaunas zinaSanas un prasmes;

e attistas pozitiva domasana, tiek vairots optimisms un piedzivotas pozitivas emocijas;

e iesaistitajiem ir iesp€ja iegiit jaunus draugus, atbalsta personas un paplasinat socialo
tiklu;

e jauniesi, kas citkart pavada laiku mazak lietderigi un dazkart pat iesaistas antisocialas
darbibas, tiek nodarbinati un giist pozitivu novertéjumu savam darbam. Daudziem ta ir
iesp&ja paSapliecinaties sabiedribai pienemama un atzita veida;

e izjutot gandarjjumu par padarito, vairojas
jaunieSu ticiba saviem sp€kiem un
turpmakiem darbiem, wuzlabojas dzives
kvalitate;

e pieaug organizacijas cilveékresursi un
kapacitate, kopigiem spekiem tiek raditas un

istenotas jaunas idejas, tapec tas ir ar1 butisks

atbalsts organizacijai tas mérku sasniegSana; Péc uzstasands jauniesu tedtra festivala
LimbaZos ar uzvedumu “Solis augsup!”,
2018.

48 Brivpratiga darba organizé$ana pasvaldiba. Rokasgramata pasvaldibu darbiniekiem. Riga, 2011. Pieejams:
http://jaunatneslietas.lv/sites/default/files/editor/Brivpratiga-darba-organizesana-pasvaldiba.pdf

4 patijums “Pasvaldibu politika un prakse brivpratiga darba joma”. Biedriba Brivpratigais.lv. Pieejams
http://www.sif.gov.lv/nodevumi/nodevumi/3398/brivpratigo_darba_petijums 2011.pdf
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e sabiedriba tiek veicinata publicitate par brivpratigo darbibam, jo par to uzzina ari

brivpratigas personas radi, draugi un paréja sabiedriba;

e rodas jaunas iesp€jas kaut ko izmainit un uzlabot sabiedriba, pagasta;

e jaunu kontaktu iegiSana gan tepat Latvija, gan ar1 arvalstis, kas dod loti daudz prieksSrocibu,

rikojot citus organizacijas pasakumus, ka ar1 Tstenojot jaunas idejas un iniciativas.

Kanadas sociala darba profesors M.Ungars (Michael,Ungar), balstoties uz dazadas

valstis un dazadas jaunieSu subkultiiras veiktajiem pétijumiem ir defingjis 9 ikviena bérna,

pusaudZa un jaunieSa vajadzibas. Intervences programmam un aktivitatém, tai skaita jauniesu

iesaistiSanai brivpratigaja darba, ir jabut vérstam uz péc iesp&jas plasaku vajadzibu klastu:

1.

© 00 N o g Bk~ wDN

Struktiira

Konsekvence

Bérna/jaunieSu — vecaku/piesaistes personas attiecibas
P&c iespgjas vairak veseligas un stabilas attiecibas
Spéciga identitate

Kontroles sajiita

Piederibas sajiita

Tiestbas un pienakumi

Drogiba un atbalsts®.

Ka minetas vajadzibas izskatas brivpratiga darba konteksta?

Struktiira — skaidriba par pienakumiem, uzdevumiem, definéts laika limits, skaidras

instrukcijas, ka rikoties, pie ka griezties sarezgijumu gadijuma, informétiba par turpmakajiem

planiem. Ariskaidriba par citu cilvéku pienakumiem rada lielaku stabilitates sajiitu. Pieméram,

kuram personam ir tiesibas dot norades, “padomus” u.tt.

Konsekvence — plans un pienemtie 1@mumu netiek mainiti. Jaunietim ir skaidrs, kuros

gadijumos un kadi grozijumi var tikt veikti. ArT sekas par pozitivu vai negativu darbibu ir

konsekventas, jaunietim prognoz€jamas. To neietekm& mentora vai brivpratiga darba

koordinatora emocionalais stavoklis, aiznemtiba, blakus notikumi u.tt.

S0Resilience Theory:What Works/Young Minds Pieejams; https://www.youtube.com/watch?v=a sRmZTjhSU
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Attiecibas ar vecakiem/piesaistes personu — neskatoties uz to, ka jaunietis raksturo savus
vecakus, ar viniem vélams uzturét regularu sazinu. Tadejadi tiek demonstréta cienpilna
atticksme pret gimeni, pat ja vini nav bijusi ideali vecaki. Jaatceras, ka ari mentors vai
brivpratiga darba koordinators var kliit jaunietim par piesaistes personu, lidz ar to palielinas §1s
personas loma jaunieSa dzive.

Socialo tiklu paplaSinasana — brivpratigais darbs var bit veids ka iepazities un veidot
attiecibas ar  vienaudziem un
picaugusajiem, kuri konstruktiva
veida tiek gala ar dazadam
problémam. Jo lielaks ir draugu uz
pazinu loks, jo lielaka iesp€ja sanemt
atbalstu  griitibas, wuzzinat par
iesp&jam risinat problémas.

Spéciga identitate — ciepa pret

jauniesa identitati, noversot jebkadas

pazemosanas sociala statusa, etniskas

Darbiba kakenbola la

piederibas, religiskas piederibas un e
ukuma, 2018.

citu iemeslu del.

Kontroles izjiita — esot darba attiecibas, persona nereti izpilda uzticétos pienakumus bez Tpasas
iesp&jas ietekmét to izpildes veidus. No vienas puses tas ir papildus pienakums brivpratiga
darba koordinatoram, tacu tas var biit vertigs maciSanas process, ja jaunietim tiek dota iesp&ja
izlemt, ka un kad darbu labak veikt. Jaunietim ir nepiecieSams iemacities sabalanséti izmantot
kontroli un atbildibu.

Piederibas sajiita — Tpasi aktuala sociali izolétiem jaunieSiem. Vajadziba péc piederibas nereti
liek pienemt ielas noteikumus, tas ir, antisocialu grupu noteikumus. Organizacija, kura
koording€ vai nodrosina brivpratigo darbu, var piedavat alternativu piederibas sajiitu. Tacu tas
nozimé, ka organizacijas darbiniekiem ka personibam ir jabiit tadiem, lai jaunieSiem grib&tos
bt piederigiem.

Tiesibas un pienakumi — nemot vera, ka sociala riska jaunieSiem var biit izteiktaka tendence
parbaudit robezas, destruktivas uzvedibas pieredze vai destruktivi domasanas modeli,
jautajumiem par tiestbam un pienakumiem ir jabiit detalizéti parrunatiem. Loti iesp&ams, ka

pie tiem ir regulari jaatgrieZas, padzilinati parrunajot, kapec tie ir tiesi tadi.



Drosiba un atbalsts — veicot brivpratigo darbu, jaunietis nonak neierastas vides, kas var radit
nedros§ibu. Var paradities pienakumi, kas tiek veikti pirmo reizi muza, tapéc mentora vai

koordinatora atbalsts ir nozZimigs resurss.

Pauze, starp pargdjiena laikd veicamajiem uzdevumiem, 2018.

NOTEIKUMI SAVSTARPEJAI SADARBIBAI

Noteikumi rada struktiiru, kas palidz jaunietim orient€ties notiekosaja. Brivpratiga
darba veikSanas laika jaunietim bis jasadarbojas gan ar darba koordinatoru, gan ar citiem
darbiniekiem un jaunieSiem, gan ari citiem cilvékiem, ja brivpratigais darbs tiek veikts
sabiedrisku pasakumu ietvaros. Efektivaks rezultats ir paredzams, ja noteikumu definéSana tiek
iesaistits pats jaunietis, rosinot izvertet, vai un cik liela mer jaunietis pats Sos noteikumus spgj
ieverot. Noteikumus var izstradat grupa ar vairakiem brivpratigajiem, gan individuali.
Noteikumi parasti ir saistiti ar riskantas uzvedibas ierobezoSanu, cienpilnas saskarsmes
veicinaSanu un &tiskam veérttbam. Katram jaunietim vai jaunieSu grupai noteikumi var

atSkirties. DaZi no noteikumiem, kuriem svarigi pieveérst uzmanibu:



Uzklausam, nepartraucot citus;

2. Katra viedoklis ir svarigs (drikstam nesaprast, nepiekrist, bet ne noniecindi);
Lietojam valodu (apziméjumus, apgalvojumus), kas citiem palidz justies labak,
nevis sliktak;

4. Neesam skopi— dalamies ar idejam!

Palidzam citiem! Ja kddam citam brivpratigd darba veicéjam ir nepiecieSama

palidziba informéjam koordinatoru/ dodamies paligda;

6. Meklgjam palidzibu sev! Ja rodas griltibas veikt uzticéfos piendkumus,
sazinamies ar koordinatoru un mekiéjam risindjumau;

7. Veicot brivprdtigo darbu nefiek lietotas apreibinosas vielas. Par fo atgddinam

arf citiem;

ParakstS..eeeeeseessnssnssnnersnnns
ParakstS..eeeeeseessnssnssnnersnnns

Vélams uzskaitijumu sakt ar neitralakiem punktiem, kuros nav izteikts risks, ka tas tiks
interpretéts ka apvainojums, jo dala sociala riska jaunieSu ir pieradusi, ka tiek par kaut ko
vainoti.

Ja tiek pienemti noteikumi, ir jabit arT skaidri saprotamam un adekvatam sekam, ja tie
tieck parkapti. Pat, ja jaunietim vieglak saprotams apzim&jums ir “sods”, mentoram vai
koordinatoram ir jaatceras merkis, kapéc brivpratigais darbs tiek izmantots ka metode, lai
stiprinatu jaunieSu rezilienci. Nesp&ja ieverot paSa izvirzitos noteikumos, ir neveiksme
jaunietim, kas visticamak atkartojas ari citas dzives jomas. Identificgjot SkérSlus un tos
parvarot, jaunietim bis vieglak ieverot pasa izvirzitos nosacljumus un sasniegt izvirzitos
meérkus arf citas jomas. Tatad “sodam” ir javeicina izpratne par to, kapéc neizdevas. Sadarbibas
partraukSana, apvainoSana, dusmas to noteikti neveicinas. Sekam vienlaicigi ir javeicina vélme

neparkapt noteikumus, no otras puses tam ir javeicina izaugsme.0



Il DALA

SOCIALO PAKALPOJUMU AGENTURAS PROGRAMMAS
JAUNIESIEM

Nodibingjuma “Socialo pakalpojumu agentiira” pieredze darba ar bérniem un jaunieSiem
ir uzsakusies no tas dibinasanas briza, tas ir, 2003. gada, kad tika Tstenotas pirmas nometnu
programmas riska jaunieSiem un izveidojas Bérnu un jaunieSu radosa apvieniba ,,Opa-Opa”,
kas balstijas uz brivpratiga darba principiem, apvienojot jaunieSus ar drosmigam iecerém un
vajadzibu radosi darboties. Tie ir jauniesi, kas ieintereséti Latvijas nakotng, ir pilsoniski aktivi
un atverti jaunu ideju un projektu realizacijai. 2012.gada JaunieSu radoSaja apvieniba uzsaka
darboties arT jaunie$u teatra studija un jaunie$u projektu nodala. Veidojot veiksmigu komandas
darbu, jauniesu rado$a apvieniba gadu gaita realiz&jusi aizvien apjomigakus projektus, to skaita

vairakus pasakumus b&érnu barenu un bérnu ar tpasam vajadzibam atbalstam.

Jauniesu radosas apvienibas “Opda-opa” aktivitates, 2012gads.

Radosa apvieniba balstijas uz sekojosiem darbibas principiem:
o ilglaiciba — pastavigs kontakts un sadarbiba,
e pécteciba,
e regularitate darbibu planoSana un realizacija,
e resursu apmaina,
e pienemsana,

e iniciativas atbalstiSana.



Bérnu un jaunieSu radoSas apvieniba ,,Opa-Opa”, pateicoties dazadiem socialo
iniciativu projektiem, veicindja to dalibnieku izaugsmi ar sekojosiem soliem — sakotngji ka
dalibnieks, kas piedalas pasakumos, tad iniciators ar radosam idejam un, visbeidzot, lideris,

kas var jau uznemties atsevisku pasakumu un projektu vai programmu vadibu.

Izaugsmes iespeéjas:

Dalibnieks  |—» | Daliba pasakumos

Daliba pieredzes apmainas

| Iniciators |—>| Radosa pasrealizacija | —>| programmas dazadas valstis
o -Pasakum élu, nometnu, kampanu veidosan
Lideris _, | -Pasakumu, sporta spélu, nometnu, kampanu eidosana

- programmu un projektu vadiba,
-apaksstruktiruveidosanaun vadiba

Gan dalibnieka, gan iniciatora, gan Iidera loma jauniesi iesaitljas brivpratigaja darba,
atSkiras tikai iesaistiSanas un atbildibas pakape. Piem&ram, iniciatora loma jaunietim tika dota
iespeja ierosinat brivpratibas aktivitates, darbojoties mazajas grupas un veidojot projektus.

Lidera loma jaunietis var&ja brivpratigi vadit aktivitates un projektus, iedvesmojot citus



jaunieSus palidzeét otram. JaunieSu radosa apvieniba ,,Opa-Opa” darbojas ka jauniesu Iideru

grupa, kas pamazam sava darba iesaistija be€rnus un jaunieSus ar1 ar socialam un saskarsmes

gritibam no audzugimeném, b&rnu apripes centriem, vardarbigas gimenes vides, ka arl

jaunieSus ar gariga rakstura trauc€jumiem no Rigas dienas centriem.

Uz Bérnu un jaunieSu radosas apvienibas ,,Opa-Opa” pieredzes bazes 2016. gada tika

izveidota Saskarsmes veicinasanas programmu DARI. Programma tiek uznemti 15 Rigas

pilséta deklaréti pusaudzi, vecuma no 13-18 gadiem un vinu gimenes locekliem (sadarboties

motivétai jabut vismaz vienai piesaistes/atbalsta personai). Dalibniekus programmai nosita

Rigas pilsétas socialo dienestu darbinieki.

Programma ir piemérota pusaudziem, kuriem ir:

1)

2)

3)
4)

5)
6)

7)

skolas kav&jumu epizodes un macibu motivacijas trilkums (nepilda majas darbus, vajas
sekmes, periodiska nesekmiba vai neattestéti macibu priekSmeti),

saskarsmes griitibas ar vienaudziem un/vai autoritateém (stridi un/vai kautini ar klases
biedriem, rupja un/vai izaicinoSa iztur€Sanas pret picaugusajiem — skolotajiem,
palidzosajiem specialistiem, vecakiem),

emocionala labilitate (vaja paSkontrole, intensivas emocionalas reakcijas, impulsiva
riciba, emociju izreagéSana darbiba),

emocionalas vai fiziskas vardarbibas pieredze,

pazeminata motivacija (nav stabilu intereSu un mérku),

pusaudzim ir vismaz viena atbalsta/piesaistes persona, kura ir motivéta un spgj
sadarboties ar programmas specialistiem un kurai nav regulara alkohola un narkotisko
vielu lietoSana, datoratkariba, azartspelu atkariba, u.C.,

pusaudzis vai vina gimene ir Sociala dienesta un/vai pasvaldibas policijas redzesloka,
pusaudzim var biit administrativo parkapumu epizodes.

Programma ir socials pakalpojums, kura pieSkirSana nekada veida nav saistita ar

gimenes materialo nodroSinajumu. Komplekt&jot grupu, pirmajas izvértéSanas konsultacijas

tiek apzinata risku komplic€tiba. Nav noteikts, cik no uzskaititajiem riskiem ir jasummgejas, lai

pusaudzi uzpemtu programma.



Programma DARI balstas uz :

1) Reziliences pieeju, pienemot, ka cilvéku sp&jas tikt gala ar griittbam ir iesp&jams trenét un
attistit. Svarigi ir palidzet cilvékam mobilizet resursus tikt paSam gala ar problému. Palidzot,
uzmaniba galvenokart vérsta, nevis uz problému, bet cilvéka resursiem un stiprajam pusém.
Ciena pret dzivesspeku palidz uztvert cilvéku, kas pardzivojis traumu vai smagus dzives
apstaklus, nevis ka upuri, bet personibu. Lidz ar to rezilience balstas uz resursu stiprinaSanu,
pozitiva izcelSanu un tiek veicinata Sevis pienemsana, atdalot personibu no uzvedibas.

2) Kopienas radoSo pieeju, kas ir orientéta uz pusaudzu socialam un uzvedibas izmainam
Radosas kopienas pieejas veidoSana ka grupu nodarbibu vaditaji tiek iesaistiti ne tikai
palidzoSo profesiju parstavji (socialie darbinieki, psihologi, psihoterapeiti, pedagogi), bet ar1
citu profesiju parstavji no kopienas (kas darbojas viena komanda) — makslinieki, treneri,
arhitekti, kultiras darbinieki, miiziki, menedzeri u.c. Darbojoties vienota komanda, akcents
tiek likts uz izglitoSanu un jaunas pieredzes veidoSanu (piedzivoSanu).

3) Piedzivojumu pedagogiju, kas saistita ar pieredzes giSanu, dzivojot arpus sev ierastas vides
vai celojot un, piedaloties dazadas aizraujosas aktivitates. Piedzivojumu terapijai ir pozitiva
ietekme uz dalibnieku paSapzinu un pascienu. Ta veicina savstarp&jo uztic€Sanos un atbildibu,
attista sociali pienemamu uzvedibu un maca meklét palidzibu.

3) Sistemisko pieeju, kuras pamata uzstadijums — gimene ka sistéma ir vienots veselums, kur
funkcionalitati nosaka sistémas procesi un attiecibas starp gimenes locekliem®!. Gimeni tapat
ka jebkuru sist€ému var ietekmé&t un mainit, izmantojot atbilstosus iejaukSanas veidus. letekme
uz gimenes sistému ir iesp&jam, tacu jaatceras, ka cilveki sistéma var funkcionét salidzinosi
neatkarigi no apkartjas pasaules, vini pasi rada jégu notiekoSajam un izlemj, kas viniem ir
labs. Panakt izmainas gimenes sistéma vienmer bus sarezgitak, neka atseviska individa limeni.
Programmas ietvaros tiek akcent€ts, ka galvenais noteic€js par savu dzivi ir cilvéks pats, kurs§
pats tad arl piedalas lémuma pienemsana. Sist€miskas pieejas pamatprincips — palidzet
cilvekam attistit jaunus ricibas modelus, jo Tpasi, ja gimenes sisteéma tie ir bijusi destruktivi.

Lai nonaktu pie risinajumiem, ir bitiski runat par risinajumiem, nevis problémam

51Rokasgramata. Psihosocialais socalais darbs sistémiskaja pieeja. 2015. Pieejams
http://www.sif.gov.Iv/nodevumi/nodevumi/5773/Rokasgramata_Psihosocialais_soc_darbs_sit
ematiskaja_pieeja.pdf



PROGRAMMAS STRUKTURA

Akcents uz Sociala darba specifika- attiecibu. izveidos$ana
Uindividualo un mentorings dzivesvieta; vieta, kur jaunietis
\..darbu tusé, konsultésana arpus kabineta

v
Attistosie —
pasakumi, kas Daram kopa, ejam, piedzivojam, stiprinam
veicina = attiecibas un uzticé$anos 7
piesaisti
v
\‘ -
Grupas | Telpa un vide, kur es varu sastaptie$ ar'citiem,
( process | redzét sevi no malas, trenéties attiecibu veidosana,
\ parbaudit savas iespéjas un robeZas, sanemt

atgriezenisko saiti, radosi izpausties

PusaudZzu iespéjas programma “DARI” jeb “DARI identitate”:
* iniciativa, radoSums un dariSana,
* spgja izteikties un piedalities,
+ klatbiitne, motivacijas un jégas veidosanas (prieks un gandarijums par procesu
un rezultatu),
* attiecibas ar komandu (veseligas attiecibas ar pieaugusajiem, iesp&ja parvaréet
bailes pieaugt),
* attiecibas ar vienaudziem,
» personisko [émumu pienemsana (nebaidiSanas to darit), patstavibas prasmju
pilnveide,
* spéja konfliktét un risinat konfliktus,
» personiska autentiskuma apzinaSanas (esmu kads es esmu, sp&ju pateikt ko jiitu),
* sp€jaun “tiesibas” ierosinat, realizet, vadit, organizéet.
Programma sastav no diviem Iimeniem (8 + 6 ménesi). Pirmaja Iiment lielaks akcents
tiek likts uz attiecibu veidoSanu un motivésanu, otraja Iimeni tiek sniegts fokuséts atbalsts
jaunieSa personisko meérku sasniegSanai, apglitas prasmes Tistenot iniciativas plaSakas

sabiedribas labumam un dota ievirze profesionalajai orientacijai.



SeSu meéneSu laika tiek aktualiz€tas 6 temas, kas sakrit ar reziliences

pamatkomponentiem:

1.

Identitate (paSvért§jums, personiskie merki, vertibas) — mérkis stiprinat
autentiskumu, katra IpaSos resursus, mekl&t veidus, ka grupa var palidzet stiprinat
katru dalibnieku.

Piederibas sajiita, attiecibas ar vienaudZiem, vecakiem (mérki gimenes
konteksta, mérki un iniciativas grupai).

Struktiira un konsekvence (pasdisciplina, tiesibas un pienakumi, atbildiba).
Izaicinajumi (personiskas, grupas un gimenes gritibas, to parvarésana, riski un to
mazinasana).

Drosiba un atbalsts (ar&jo resursu apzinasanas, pieredze tos izmantot) — mérkis ir
apgit prasmes lagt un sniegt atbalstu.

Realistisks optimisms (nakotnes mérki ir cerigi un optimistiski, tacu tie balstas

realitate, pienemot esoSo situaciju)

Katra programmas DARI jaunieSu grupa ir unikala un palidz veidot programmas saturu

aktualiz€jot jautajumus:

1) Kadi efektivi panémieni/metodes ir nepieciesamas attiecibu veidosanai un veseligas

JjaunieSa motivacijas uzturesanai?

2) Ka veiksmigak strukturet jaunatnes darba procesu veicinot pasu jauniesu iesaisti?

3) Kadi ir efektivakie reziliences veicindasanas panémieni?



METOZU PIEMERI REZILIENCES STIPRINASANAI

Reziliences jeb dzivesspéka pieeja pedgjas desmitgades laika darba ar b&rniem un

jaunieSiem nostiprinas visa pasaulg, palidzot beérniem parvarét traumu, adaptgties, pienemt sevi

un turpinat dzivot pilnvértigi. Lai to paveiktu, ir nepiecieSams trenét jaunie$a prasmi

aizsargaties un prasmi veidot un planot savu nakotni. Reziliences pieeju tadéjadi var uzskatit

vairak par domasanas un uztveres sistému — ka més redzam jaunieti, ko sagaidam un, ka pret

vinu izturamies. Darba ar jaunieSiem faktiski var tikt apvienots visdazadako metozu kopums.

Piedavajam grupét resiliences metodes izmantojot sekojosas resiliences procesa fazes:

1. Kontakta veidoSana un sakotngja izvertesana.

2. Piesaiste un piedzivosana.

3. Dzives mérku apzinasanas.

Procesa fazes

Atslégas vardi

Merkis

Metodes

un piesavinasanu

1. | Kontakta Identitate Izveidot kontaktu, Casitas metode
veidoSana un Pasvertejums veicinat motivaciju | Dzivesstastu video sizeti
sakotngja Personiskie izmainam, veicinot | Dzives koks
izverteésana merki jaunieti apzinaties Dzives linija

Vertibas savs stipras puses. Genogramma
360 gradu metode

2. | Piesaiste, Piesaiste Veicinat drosas Makslu terapijas (vizuali
piedzivoSana, | Drosas attiecibas | piesaistes plastiskas makslas terapija,
paSapzinasanas, | Pieredze veidoSanos, jaunas dramas terapija, deju un
refleksija Izjatas pieredzes iegiiSanu kustibu terapija, Kino terapija,

pasaku terapija)

Sociala spéle

Grupas darbs

Grupas diskusija/domu aplis
Nomoda sapnis/meditacija
Projektivie testi
Atgriezeniska saite/refleksija
ModeléSana

Prata vetra

3 | Dzives mérku
un nakotnes
uzdevumu
apzinasanas

Autentiskums
Savas vajadzibas
Merki

Spégja dot

Veicinat izpratni par
pozitivu domasanu

un apmainu, sevis un
pasaules pienemSanu

Reziliences uztveres tests
Dzives cels§

Meérku skala

360 gradu novértésanas
metode




1. Kontakta veidoSana un sakotnéja izvértésana

Uzsakot sadarbibu ar jaunieti un veicot iepaziSanos, ir butiski veikt izvertéSanu.
JaunieSu saskarsmes veicinasanas programma DARI un reziliences pieeja ka meérjjuma un
novértésanas instruments un pamata metode tiek izmantota Casita®Metodes mérkis — veicinat
pasSnovertéjumu un jauniesa stipro pusu apzinasanu.

Casitas metodi ir izstradajusi Z. Lekomte (JasquesLecomte) ka vizualu un praktiski
pielietojamu instrumentu, kas atspogulo galvenos reziliences elementus. Spanu valoda termins
casita apzimé nelielu majinu. Tas ir veiksmigs simbols gimenei, milestibai, sirsnibai, kopibas

sajitai un drosibai — elementiem, kas var palidz&t parvarét griitibas.

Cita pieredze

Prasme
Kompetence
Radoda pieeja

Casita majas pamatos ka pamatnosacijums ir ikvienas personas pienemsana. Un tas
attiecinams gan uz apkartgjiem cilvékiem, gan arT pret sevi pasu. Diemz€l pusaudzi, kuri $adu
pienemsanu nav piedzivojusi, klist emocionali ievainojami. Viniem par ierastu kltst upura

reziliences sp&ja samazinas.

.Neviens nav spéjigs saprast un pienemt sevi, kamér kads cits nesapratis
un nepienems vinu tadu, kads vins ir. Tikko mus pienems un iemilés tadus,
kadi esam, visi sapigie simptomi, ar kuriem lielaka dala no mums cinas

visu muzu, uzreiz pazudis,” K.Rodzers
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Majas nakamais stavs ir socialais tikls, kas ietver — draugus, gimenes locek]us,
kaiminus, vietgjo kopienu. Pieméram, periodos, kad bérns piedzivo pameSanu novarta no
biologisko vecaku puses, izradit riipes un sniegt atbalstu var cita tuva persona — radi vai
kaimini.

Nakamaja casitas stava atrodas sp&ja saskatit jegu, nozimi un mérki. Dzivei jégu nav
iespejams saskatit, kamér tiek uzdoti jautajumi “Kapéc es?”, “Par ko tadas ciesanas? ” utt. Ta
var biit pirma reakcija, sastopoties ar neveiksme&m, tacu upura pozicija ierobezo iespgjas rast
risinajumus. Ta vieta ir vertigi aktualizet jautajumus “Ko es talak darisu ar savu dzivi?”, “Ka

‘“

man Sobrid atjaunot kontroles sajitu sava dzive?”, “Ko es reali varu ietekmét?” utt.

Sodien es neuzveliu vainu ne apstakliem, ne cilvékiem. Jo tam, kuram
uzvelu vainu, es dodu ari varu. Bet valdit par savu dzivi gribu es pats.

Casitas otraja stava atrodas personiskie resursi — , pasciena, prasmes, kompetence,
rado$a pieeja un humors. Bez pienemsanas un apkartjo atbalsta ir apgriitino$i stiprinat
paScienu. Ilgstosi atrodoties traumatisku notikumu vai hronisku stresoru ietekmé, pusaudzis
var biit pien€mis esoso situaciju par normu, var uzskatit, ka nemitigajam Saubam par sevi ir
reals pamats, un var bt parlieciba, ka vin$ ir pelnijis pazemojoSu attieksmi. Ir izdaliti Cetri
pamatprincipi saskarsmei ar personu, kas piedzivojusi traumatiskus notikumus, kas biitu
jaievero tuvakajiem cilvékiem un specialistiem:

1. Attieksme tiek demonstréta ticiba Sim cilvekam un vina nakotnei;

2. Cienpilna un nenosodosa interese par piedzivoto pieredzi, neignorgjot traumatiskos
notikumus;

3. Taja pat laika — vairak fokuséties uz stiprajam pusém un resursiem, nevis problémam,
izvairoties no upura pozicijas nostiprinasanas;

4. Pieverst uzmanibu detalam, cieSanu galvenajiem simptomiem, kas raduSies negativas
pieredzes rezultata. >3

Tatad traumatiska pieredze tiek pienemta, par to ir jaspgj runat, jo apkart€jo klusums par

notiku$o pastiprina biedgjosas emocijas, tatu uzmaniba tomer tiek fokus€ta uz resursiem,

personas stiprajam pus€m, talantiem un iesp&jam.

53Wolin,S, Wolin. S.J. Shaping a BrighterFuturebyUncovering ‘Survivor'sPride.
http://projectresilience.com/article19.htm
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Prasmes liecina par pusaudza vai jaunieSa sp&ju mijiedarboties socialaja vide, sp&ju
adaptivi un pozitivi tikt gala ar ikdienas dzives izvirzitajam prasibam. Vajas prasmes nereti
rezult§jas sociala atstumtiba vai izol&tiba, kad arT argjo resursu pieejamiba ir ieverojami
ierobezota.

Radosa pieeja raksturo spéjas likt lieta savas prasmes un kompetences, ka ar elastigu pieeju
skatijuma veidoSana.

Humors ir individa atticksme pret apkartéjo pasauli un paSam pret sevi, tas balstas uz
pardzivojumu pieredzi un pretrunu noverosanu un apjégsanu apkart€ja pasaul€ un personiskaja
dzive®. Humors ir apliecinajums personibas veselumam un sakartotibai, ka ari liecina
personibas moralo briedumu.

Jumta dala atrodas un , kas stiprina ikdiena. Tie var bt hobiji,

intereses, ietekm&josi notikumi, specifiski talanti utt. Viens no papildus resursiem var but
pusaudZza vai jaunieSa iesaiste brivpratigaja darba.
Casitas metodei pusaudZzu saskarsmes veicinasanas programmas DARI ietvaros tiek izmantots
pasu programmas dalibnieku pasvertéjums. Ar procentualiem raditajiem jauniesi aizpilda katru
majas bloku, papildus paskaidrojosi ierakstot galvenos atslégas vardus, piemeéram, pie sociala
tikla ierakstot konkrétas personas, kuras ir svarigas jaunieSa dzive. Casitas aizpildiSanas laika
ir iespgja uzdot jautajumus specidlistam un katru bloku kopigi parrunat. Balstoties uz
noveérojumiem un sarunas gaita iegito informaciju, casitu var aizpildit arT specialists.

Casitas autori, katru bloku apzinati ir novietojusi noteiktaja vieta — ir redzams kuri ir
fundamentali nozimigie resursi. Taja pat laika maja ir modific€jama — blokus var papildinat vai
tos var aizvietot ar citiem interes€joSiem resursiem. Ir iesp&jamas variacijas, ja metode tiek
izmantota citam mérka grupam, vai arf, ja programmai ir atSkirigs mérkis un saturs.

Pirms planveidigas intervences, ir nepiecieSams giit vél plasaku priekSstatu par jauniesa
situaciju. Bez Casitas metodes, tiek izmantota genogrammas, ,,Dzimtas koka” vai ,,Dzives
Iinijas” metodes. Pielietojot jebkuru no minétajam metodém, ir izmantojami uz rezilienci
balstiti jautajumi:

e Ja més skatamies uz visiem ierakstitajiem cilvékiem, ar kuru tev ir patieS$am tuvas

attiecibas? Kas jlisu attiecibas ir visvertigakais?

e Kuru tu gribétu iepazit labak/ biit tuvakas attiecibas? Kas tevi saista pie $1 cilveka?

e Kuri ir cilveki, ar kuriem tev ir labas attiecibas, bet kopigi laiku pavadat reti?

e Kuram tu grib&tu lidzinaties?

54Svence,G. (2015). Dzivesspékakategorija. Pozitivaspsihologijasskatijuma. Attistibasiespéjas. Apgads “Zinatne”



e Kura persona tevi iedvesmo? Ko tu vari pastastit par ta cilvéka dzivi? Ka un kadas

gritibas vin$ ir parvargjis? Kadus izaicinajumus piedzivojis? Kuras vina sp€jas tu

noverte visaugstak?

e Pic ka tu vari griezties péc praktiskas palidzibas (apgerbs, transports, nauda)? Pie ka tu

vari versties péc emocionala atbalsta?

e Kura persona prot radit prieku un jautribu? Kada veida? Ko jus kopigi darat?

e Vaitu vari atceréties kadu jautru piedzivojumu ar jebkuru no ierakstitajam/ iezimetajam

personam?

e Vai te ir vél kads gimenes loceklis, kurs tev ir svarigs?

o Kurs§ tev varétu palidzet uzlabot sasniegumus skola/ atrisinat konfliktus ar vecakiem vai

vienaudZiem/ saprast griitibu iemeslus u.tt.?

2. Piesaistes un piedzivoSanas faze

Piesaistes un piedzivoSanas faze uzsvars tiek likts uz piesaistes un drosu attiecibu

veidoSanu, kas jaunietim dod jaunu pieredzi, veicina jiitu aktualizaciju un refleksiju. Svarigi

ir jaunietim veicinat sevis apzinasanos un jaunas pieredzes piesavinasanu. Tam labi kalpo

dazadas radosas tehnikas un metodes.

2.1, Makslu terapijas izmanto makslu un
radoSo  procesu  terapeitiska  konteksta
pasSizpausmes un paSapzinasanas veicinasanai.
Makslu terapija ir loti daudzveidiga, un taja
ietilpst dazadu makslu terapijas formas —

mizikas terapija, deju un kustibu terapija,

dramas terapija, filca terapija, kino terapija, u.c.

)

Makslu terapija cilveks tiek aicinats savas

domas, jutas, vajadzibas uzzimét, uzgleznot,
izdejot, atskanot utt. Svarigs ir gan radosais
process un ta rezultats, gan ar1 refleksija péc
tam. JaunieSu vidé makslu terapijas veidi ir
popularaki un pienemamaki par klasisko
terapiju, tadé] to pielietojums jaunieSu

programmas ir loti plass.



2.2.Vizuali plastiska makslas terapija

Vizuali plastiskas makslas terapija ir metode, kura tiek izmantota vizuala ekspresija;
tas mérki — produktiva emocionala izlade, agresijas un citu negativu jutu parverSana sociali
pienemama veida, materialu iegiSana interpretacijai un psihodiagnostiskai, apspiesto jiitu un
domu izpauSana un parstradasana, kontakta nodibinasana, iek$€jas kontroles izjiitas attistiSana,
ieks€ja potenciala atklasana, savas iek$€jas pasaules izpratne, motivacijas attistiSana u. c.

Vizuali plastiskds makslas terapija izmanto dazadas tehnikas, lai harmonizetu
personibu, veicinatu tas attistibu, atklajot tas daudzveidigo un neatkartojamo saturu. Viena no

sadam tehnikam, ko var aktivi izmantot, ir vizualizacija. Vizualizacijas ideja:

. sakotngja atslabinasanas un koncentrésanas uz sevi,

. kada notikuma/situacijas/t€la u.c. vizualizacija ar konkrétu uzdevumu,
o lausanas vizualizacijai piedzivojot to, kas notiek,

o ekspresijas un atgriezeniskas saites veicinasana.

Makslas materiali ir loti dazadi — zimuli, kritini,

flomasteri, ogle, guasa, udens krasas, tuSa, balti un
krasaini papiri, lime, mals, plastilins, gipsis, dabas

materiali u.c®. Programma DARI jaunietis pats izvélas, ar

kadiem materialiem stradat.

Makslas terapijas tehnikas var tikt tiek
integrétas jaunieSu programmas grupu nodarbibas
atbilstoSi grupas nodarbibas t€mai, grupas
vajadzibam un mérkiem. lerosinot uzdevumu,
nodarbibas laika gan individuali, gan darbojoties

grupa brivi un spontani tiek veikts uzdevums. Péc

veikta uzdevuma tiek rosinata refleksija grupa.

55 Latvijas Makslas terapijas asociacija. Pieejams http://www.arttherapy.lv/lv/makslas-terapija/kas-ir-
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2.3.Dramas terapija

Dramas terpijas dazadas tehnikas atspogulo krasu aplis.>®

Fictional

Presentational
pRIURII)-552201

Non-Fictional

Dramas terapija balstas uz darbibu, kuras laika
ir iesp&ja izprast sevi, stradajot ar emocijam,
domam, uzvedibu. Atskiriba no teatra, dramas
elementus izmanto mérktiecigi, lai sasniegtu
konkréti izvirzitos terapeitiskos merkus.
Atkariba no terapeitiskajiem merkiem un
jaunieSa vajadzibam, dramas terapeits izvélas
atbilstoSas dramas terapijas metodes, lai
sasniegtu pozitivas izmainas emocionalaja
stavokli, dzives uztverg, ka arT macitu apgit

jaunus uzvedibas modelus. Dramas terapija

sevi ieklauj tadas metodes, ka improvizaciju, lomu spéles, play-off, izglitibas teatri,

dokumentalo teatri, sociodramu, psihodramu u.c., kas ir uz procesu orientétas tehnikas neko

iepriek§ nesagatavojot, bet darbojoties peéc ,Seit un tagad principa”. Dramas terapija

programma DARI notiek grupu nodarbibas, gan jaunieSu nodarbibas kopa ar vecakiem.

Viens no visiecienitakajam dramas terpijas tehnikam Programma DARI ir improvizacija, kam

ir savi nosacijumi:
1. Komandas darbs un partneriba.
2. PiekriSana iesaistities.
3. Klausisanas.
4. Aktiva iesaistiSanas.

5. Disciplina.
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2.4.Deju un kustibu terapija tiek izmantotas deju un kustibu metodes. Balstoties uz
: kermena un psihes mijiedarbibu, tiek veicinats
izmainas jaunieSa psihoemocionalaja stavokli.
JaunieSu programmas aktivi tiek izmantoti
kontaktimprovizacijas  elementi. Kontakt-
improvizacija  (Cl) ir radusies 1972.gada,
balstoties uz aikido cinas makslu un laikmetigas

dejas apvienoSanos viena veseluma.

2.5. Kinoterapija ir filmas skatiSanas ar uzdevumu un filmas analize, saistot filmas
notikumus, télus un simbolus ar personisko pieredzi. Parasti kinoterapijai tick izvélétas filmas,
kas ir aktualas jaunieSu tematikai (par atkaribu, identitates jautajumiem, jauniesu subkultiiru,
stereotipiem, dzives veérttbam u.tml.). Tas ir filmas, kas izraisa specigu emocionalu
pardzivojumu. P&c kopigas filmas noskatisanas loti svariga ir refleksijas dala grupa, izjitu

nosaukSana varda, izpratne par pardzivojuma/u lomu personigaja pieredz€ un uztvere.

2.6.Pasaku terapija ir viens no makslas terapijas
veidiem, ka jaunietis var atrast sevi kadus jaunus,
lidz Sim neapzinatus resursus, veicinat
transformaciju no nevélama uz v€lamo, izpéetit
savas personibas aspektus, veicinat to sadarbibu.

Pieméram, jaunieSu programmas pasakas vai

esejas veidoSana tiek izmantota uzdevuma
iesaistot arT emociju kartis, kuras ir iesp€ja iesaistit pasakas sizeta veidoSana.
Piemérs: Izvelkot karti ,,Naids” un izp&tot naida afirmacijas, jauniete radija $adu pasaku

“Naids un drosme”:

Reiz dzivoja viena meitene, kurai piederéja pils ar daudz pukem, bet katru dienu zvanija vecais
Zvans. Meitene gribéja atbrivoties no Zvana stiprajam skanam. Netdlu bija viena liela aka,
kurd dzivoja Naids. Naids sacija, kd jaspéj citadi paraudzities uz situdciju. Naids skréja virsi
pilij, bet vinam preti skréja Drosme. Naids un Drosme saskréjas. Naida aka pazuda, bet art
Drosmes pils pazuda. Toties vecais Zvans turpindja zvanit. Vins zvanija un zvanija, kamér

nomira ari tas...



Bet Naids un Drosme atdzivojas...Naidam bija atkal vina aka, bet Drosmei vinas pils...un ta

vini dzivoja visu savu miizu laimigi.”

1. Sociala spele ietver darbibu kopumu, ko parasti
veic ar ieprieksgju nodomu, lai sasniegtu mérki.
Spéle veicina nepiecieSamo socialo zinaSanu un
prasmju apgusanu. Spélei var biit Cetras

funkcijas:

e kognitiva — veicina izglitojamo izzinas sp&ju attistibu, liek apgiit jaunas zinasanas, prasmes
un izmantot jau esosas,

e darbibas — stimulé izglitojamo darbibas radoSo procesu; motivé iesaistities un aktivi
piedalities,

e sociala — attista sadarbibas prasmes, veido iecietigu attieksmi pret citiem izglitojamajiem;

o izklaid€josa — dod iesp€ju relakseties un giit apmierinajumu par veiksmigu darbibu.

Sociala spéle stimulé izglitojamo radoSo procesu
un palidz radit labvéligu atmosferu grupa. Ta motivé
darboties un veicina interesi par macibam. Sociala
spele palidz attistit sadarbibas prasmes, veidot

iecietigu attiecksmi pret citiem tas dalibniekiem.

Metode veicina spriedzes mazinasanu un dod iesp&ju

giit pozitivas emocijas.

2. Grupas darbs ir plasi izplatita metode, kas
prasa riipigu sagatavoSanu un kontrol&tu norisi.
Grupu darba priekSnosacijums ir darba iesaistit
visus dalibniekus. Nozimigs ir katra grupas
dalibnieka ieguldijums, tiek attistitas sadarbibas

prasmes, dalibnieki papildina viens otru, rada

drosibas sajiitu. Macoties grupas, dalibnieki ne
tikai labak apgtist nepiecieSamas prasmes, bet vienlaicigi iemacas ar cienit otra dalibnicka

viedokli un intereses.



Optimala uzvedibas korekcijas programmas realizacija ir darbs grupa, to var realizet,

pamatojot ar divam pieejam:

e Pirma, kad primarais ir cilvéks un vina personiba.

e Otra pieeja ir virzita uz grupas iek$iené notieko$o procesu un stabilizaciju. Saja pieeja

bitiska ir atgriezeniskas saites sanemsSana, kas
lauj optimizet un variét korektiva darba taktiku.
Sada veida darba gaitda var izvértét darba
kvalitati. K.Rudestams norada, ka grupa ir
sabiedriba miniattra, ta atspogulo sevi visu

arpasauli ar nesamakslotam attiecibam.

Salidzinot darbu grupas ar individualo darbu, darbam grupas ir vairakas prieksrocibas:

e emocionalais atbalsts,

e daliSanas pieredz€ no grupas dalibniekiem,

e iedroSinajums apgit jaunas prasmes un iemanas,

e citu klatbuitne motive attistities,

e rodas piederibas sajiita,

e grupas dalibnieki viens otru iedvesmo.

3. Grupas diskusija jeb domu aplis.

secingjuma, ieteikuma, I€muma. Lai

pamatprincipi:

Sis metodes pamatmérkis ir viedoklu apmaina un
sadarbiba grupa, kad dalibnieki kopigi m&gina
rast atbildes uz viniem butiskiem jautajumiem vai
mekl€ risinajumus problémam, izsverot dazadus
faktus, pienémumus, izteikumus, pieredzi,
perspektivas. Domu aplt ir iespga piedalities
visiem dalibniekiem, rezultatus vienmé&r var

labot, papildinat, nosléguma nav neviena

diskusija sasniegtu meérki, ir jaievéro sekojoSi

e briviba — katrs dalibnieks var piedavat savu domu,

e vienlidziba — visi viedokli tiek uzklausiti,



ciena — tiek respektéti katra grupas dalibnieka izteikumi, neviens neapstrid cilvéku, bet
tikai vina viedokli,

patiesums — grupas dalibnieki nebaidas paust savu parliecibu,

miers un kartiba — visi ievéro noteikumus, nepartrauc cits citu, nekliedz,

atveértiba — grupas dalibnieki ir atklati,

skaidriba — domas tiek izteiktas skaidri, bez zemtekstiem, aplinkiem un liekvardibas.

Diskusijas galvenie uzdevumi ir attistit prasmi skaidri, 1si un konkréti formulét domu;

macities ieklausities citos; censties izprast un pienemt citu viedoklus; veicinat sp&ju uznemties

atbildibu.

Metodes meérkis ir Vveicinat pasrefleksiju atslabinot
kermeni un stimul&jot iztéli. Nomoda sapni veicina
dialogu starp apzinu un zemapzinu nodro§inot personibai
labu fizisko, garigo un psihisko lidzsvaru. Relaksgjoties
mazinas personibas aizsardzibas un  tadgjadi tiek

veicinatas iesp€jas dzilak ieskatities sava emocionalaja un

simboliskaja pasaulé. Ar nomoda sapna palidzibu jaunietim tiek veicinata izjutu refleksija —

briva pasizpausme, ka arT sp&ja simbolizet un iedzilinaties sevi.

Nomoda sapnis ietver:

relaksaciju miizikas pavadiba aizverot acis,
ienemot kermenim &rtu stavokli un atslabinot
kermena muskulus, ka arT noregulgjot elposanu;
nonaksanu safronstavokli (starp miegu un
nomodu),

noliku un aicinajumu izteéle veikt noteiktas -
darbibas, ka rezultata uznirst t€li, krasas, simoli, paradas izjutas (teksts 5-10 miniites),
atgrieSanos eso$aja telpa un vizualizgjot piedzivotas jiitas un t€lus izmantojot krasas un
Zim&jumu par piedzivoto,

stastus par savam izjitam un pardzivojumiem.



7. Projektivie testi

Nosaukums ,tests” ir loti nosacits,
atbilstosak bitu lietot ,,projektiva metode”
vai “projektiva tehnika”. Projektivas
pieejas aizsakums ir mekl§jams vardu
asociacijas metodé, kuru saka aizsaka
izstradat K.G. Jungs un F. Galtons.
Galvenais projektivo testu uzbiives princips

ir tadas nenoteiktas situacijas radiSana, kura

pati par sevi nenosaka un biitiski neietekmé
parbaudama atbildi, bet lauj vinam uz $o situaciju projicét izjltas, attiecksmes, motivus, citiem
vardiem — savu personibu. Ar projektivo testu palidzibu jaunietis nenoteiktai situacijai var

pieskirt savu nozimi, kas ir saistita ar vina personibas struktiiru.

Izmantojot projektivos testus:
« tiek dots neskaidrs stimulators, uz kuru cilvéks projicé savus pardzivojumus,
e rodas iespgja piekllit zemapzinas informacijai,

e psihologiskas izpétes interpretacija prasa atbilstosas zinaSanas un kvalifikaciju.

8. Atgriezeniska saite/refleksija ir savu 1zjiitu, viedokla izvertgjums un izteikSana.
Atgriezeniska saite dod jaunietim iesp€ju izteikt savu viedokli, novérojumus un izjiitas par
notiekoSo. Ar atgriezeniskas saites palidzibu programmas dalibnieki un nodarbibu vaditaji giist
informaciju par savu ricibu, ka arT informaciju par grupas kop€jo noskanojumu. Atgriezeniskas
saites metode tiek izmantota péc uzdevuma veik$anas, ka ari katras nodarbibas nobeiguma.
Bitiski ir veidot pozitivu gaisotni, kura dalibnieki ir gatavi izteikt savas patiesas jltas un

viedoklus, savukart vaditajam ir jagada par izvirzito noteikumu ievéroSanu.

Soli, kas palielina sanemtas atgriezeniskas saites vértibu tas sanémeéjam, ir sekojosi:

e uzmaniga un aktiva klausiSanas,

e nelaut sev domat ka aizsargaties, bet ar sapratu piefikset jautdjumus vai lietas, kuram
nepiekriti un velak tas parbaudit,

e parfrazet dzirdeto, lai parbauditu savus pienémumus,

e precizét un uzdot jautajumus par to, kas nav skaidrs vai kam nepiekriti,



e uzmanigi noveértét dzirdéto informaciju,

e stastit par savam jatam un novérojumiem. Refleksija izteikt savus subjektivos viedoklus un
noverojumus par kadu konkretu situaciju vai procesu,

e nevisparinat un neinterpretet, jo atgriezeniskas saites uzdevums ir stastit otram cilvékam par
saviem nov€rojumiem un izjatam kada situacija. Visparinot un interpretgjot mes sakam
domat un izdarit secinajumus citu cilvéku vieta,

e runat péc kartas pa vienam,

e nodroSinat atgriezenisko saiti arT par pozitivam lietam, jo Katram cilvékam patik,
ja vinu uzslave par labi padaritu darbu, veiksmigu ricibu vai ko citu,

e Kklaustties, ja tiek izteikta kritika, un neaizstavéties. Ir svarigi atceréties, ka ,,atgriezeniska
saite” mums dod iesp€ju uzzinat, ka citi noveérojusi un izjutusi misu ricibu. Ieklausoties
teiktaja, mums tiek dota iesp&ja pardomat, vai iegiita informacija ir noderiga un vai nakotné
mées gribam kaut ko mainit sava riciba.

Veidojot atgriezenisko saiti, programma DARI biezi tiek izmantotas art makslu terapijas

metodes.

9.”Prata vetras” mérkis ir jaunieSu ideju apkopoSana. Prata vétrai ir 2 posmi:
1. Ideju vaksana (jaunietis veido idejas, balstoties uz citu cilvéku idejam, atturas no citu
ideju novertéjuma; metodes méerkis ir kvantitate — jo vairak ideju, jo labak).
2. Ideju analizéSana (labi izmantojama, lai parietu no vienas t€mas uz otru).
Metodi izmanto, lai rosinatu ikviena DARI grupas dalibnieka iesaistiSanos programmas procesa;
integrétu izteiktas idejas (tas klust par grupas kop€jo ipasumu); dotu iesp€ju katram grupas
dalibniekam paust savu pieredzi, domas; veicinatu jaunieSus domat radosi un uzlabotu attiecibas

starp grupas dalibniekiem.

Prata vétras gaita apkopotas idejas talak noder dialogiem, darbam paros, diskusijam, ari

individualajam darbam. “Prata vétras” moderatoram:



+ japieraksta katra ideja, kas kadam ienak prata;

+ kopigi jacenSas izdomat péc iespéjas vairak ideju;

+ japienem jebkuru ideju to nekritizgjot.

“Prata vetra” ir radoSa problémas risinasanas tehnika, lai atrastu risindjumu saméera
kompleksam problémsituacijam, izmantojot daudzas idejas. Svarigi, lai ideju vakSanas faze
nevienu izteicienu nedrikstétu kritiz€t un atmest ka nederigu. Visas idejas, vienalga cik tas btitu
divainas vai eksotiskas, tiek savaktas un apkopotas, jo brivdomasanas produktivie rezultati kliist
par metodi. Programma DARI tiek veicinata jaunieSu iesaiste programmas satura veidos$ana,
tapec ,, Prata vetras” metode tiek biezi izmantota gan lai apzinatu jaunieSu vajadzibas, gan lai

stimulétu idejas projektu veidoSanai, kas ir par pamatu brivpratiga darba iniciativu attistibai.

Modelésana ka metode tiek izmantota problému un griitibu risinasana, kad ir javeic kada
notikuma vai notikumu virknes analize gan individualaja, gan grupas dzivé. Metodes mérkis ir
radit aktivu maciSanas situaciju, kura apspriezama probléma atspogulo realo dzivi; uzlabot
izglitojamo sp&ju identificét problémas, c€lonus un sekas, attistit léemumu pienemsanas prasmes.
Vaditajs dalibniekiem piedava problémsituaciju, biezak no grupas procesa/ dzives. Grupas
dalibnieku uzdevums ir modelét, tas ir, mainit situaciju. Tiek izveleta konkreta aktuala situacija,
vai arl dzives situacijas piemérs grupas dinamikas konteksta, kura iesp&amas vairakas
alternativas. Visbiezak situacijas analizes rezultats ir izskaidrojums (kas Tsti notiek), lémums,
ieteikums vai darbibas plans. Izmantojot metodi, programmas jaunie$i macas darot, pievers

uzmanibu realam situacijam dzivé un mekle alternativas.



3. Dzives mérku un uzdevumu apzinasanas

Procesa nosléguma faz€ jaunietim tiek
veicinata savas dzives mérku un uzdevumu
apzinasanas, to skaitd izpratne par vajadzibu
palidzet otram, kas ir veseligs apmainas process
un veicina pilnvertibas sajiitas nostiprinaSanos.

Viens no procesa aspektiem ir jauniesa iesaiste

brivpratigaja darba, tas ir, atbalsta un
palidzibas pasakumos citiem jaunieSiem, kas
ieklaujas programmas DARI nakamajas
grupas, ka arT iesaiste pasakumos un socialajas
iniciativas jau arpus programmas veicinot

jaunieSa integraciju sabiedriba (pieméram,

talkas, socialu projektu veidosana palidzibai
citiem, radoSos  pasakumos, = nometnu
programmu veido$ana utml.). Saja posma
jaunietis apzinas savu autentiskumu, spgj
saglabat pozitivu pastélu, apzinas savas

vajadzibas un atspogulo aktivitati un vajadzibu

iesaistities.



Reziliences uztveres tests ietver rezilienta jaunieSa uztveres aspektus. Programmas

nosléguma jaunietim ir iesp&ja novertet, vai

»Man apkart ir cilveki, ...

e  kuri man uzticas un mil mani bez nosacijumiem.

e kuri man nosaka robezas, kuras es zinu un apzinos un kuras mani pasarga no briesmam.

e kurus es uzskatu par savu paraugu un no kuriem es varu macities.

e  kuri atbalsta mani, sekm& manu ricibu un stiprina manu pasnoteikSanos.

e  kuri man palidz slimibas vai briesmu gadijuma un atbalsta manus centienus iemacities kaut
ko jaunu.”

»ES ...

e esmu cilveks, ko citi augstu verté un mil.

e priecdjos, ka varu palidzet citiem un paradit savu iejiitibu un izteikt I1dzjiitibu.

e cienu sevi un citus.

e izturos ar atbildibu pret to, ko es daru.

e drosSs, ka viss bus labi.”

,»Es varu ...

e runat ar citiem, ja mani kaut kas baida vai sagada raizes.

e atrast risinajumus problémam, kas mani satrauc.

e kontrol&t savu uzvedibu sarezgitas situacijas.

e sajust, kad ir pareizi rikoties patstavigi vai meklét kada padomu.

e atrast kadu, kur§ man palidz, ja man ir nepiecieSams atbalsts.”

Galvenie faktori, kas veicina dzivesspéka pieaugumu, saistiti ar:
e Prasmi veidot realus planus un secigi rikoties, lai tos sasniegtu.
o Pozitivu attieksmi pret sevi un palavibu uz saviem spékiem un spgjam.
o Komunikacijas un problému risinaSanas prasmeém.
o Pakapi, ka cilveks spgj parvaldit un regulét savas emocijas un impulsus- emocionalo
inteligenci.

Bitiski ir jaunietim veidot veseligu realitates redz&jumu ( skat.zemak)



Lietas, kuras es nevaru kontrolét
To, kam es patiku Ka citi izturas pret mani Navi
Ka citi rapejas pasi par sevi Savu garumu  To kurs mani milés

Cita cilveka lemumus Lai citi botu jauki  Adas krasu

Lietas, kuras es varu kontrolét

Majas darbu pildiSanu Manu mantu un vértibu
respektésanu To, cik jauki izturos pret citiem Atbildibas
uznemsanos par savu ricibu Macisanos ikdienas
kontroldarbiem un lielajiem parbaudes darbiem Cilvékus, ar
kuriem es draudz&jos

Manus [émumus PiedoSanu  Ka es reagéju uz
dazadiem dzives izaicindgjumiem un parbaudijumiem Ka es
pavadu savu brivo laiku Ka es izpildu dazadus stkus majas
darbus

Cik godigs es esmu pret citiem Palidzibas lagSanu
citiem Ka es reagéju un kontaktgjos ar citiem cilvékiem

Ka es riip€jos pats par sevi

Atvainosanos

Pagatnes kladas Lai citi atvainotos man Laika apstaklus

Lai citi batu godigi pret mani Kada vémi kaut ko darit atkal un
atkal Lai citi piedotu man

Lai citi lagtu man palidzibu

Savukart, tadas metodes, ka ,,Dzives cel$”, ,, Mérku skala”, 360 gradu novérté$anas
metode u.c. palidz jaunietim nobeiguma posma veikt paSnoveértésanu, ka ari palidz modelét un

grupét nakotnes mérkus apzinoties piedzivota procesa nozimi.

Programmas nobeiguma ir svarigi apkopot jaunieSu pasu viedoklus par programmu un kopigi

piedzivoto pieredzi.



SADARBIBA AR VECAKIEM

Reziliences un sist€émiskaja pieejas aktiva sadarbiba noris ar ar jaunieSa vecakiem.
Vecaku iesaiste programma ir bitiska, jo vecaki tiek trenéti kliit par reziliences veicinatajiem.
Jaunietim kopa ar vecaku ir iesp&ja novertét attiecibas gimenes sistéma kopigi aizpildot

Gimenes reziliences anketu. Anketa var biit arT majas uzdevums, kas gimenei kopigi jaaizpilda.

GIMENES REZILIENCES ANKETA®’

Mums ir svarigi saprast jiisu gimenes pieredzi, tiekot gala
ar sarezgitam situdacijam. Lidzam sniegt atbildes par to,
ka parvarat izaicindjumus un griitibas.

Izlasiet katru apgalvojumu un apvelciet skaitli no 1 lidz 5,
noradot cik lield apgalvojums attiecas uz jisu gimeni.
Gandriz nekad (1); Reti (2); Dazreiz (3); Biezi (4); Gandriz
vienmer (5)

1 | Misu gimene problémas risina ka kopiga komanda, nevis 112 |3 |4 15
individuali

2 | CieSanas un bédas uztveram ka pienemamu, normalu paradibu

3 | Krizes uztveram ka izaicinajumu, ar kuru kopigiem spékiem
tiekam gala

4 | M@s cenSamies saskatit jeégu saspringtajam situacijam un
fokusgties uz iesp&jam

5 | CenSamies saglabat ceribu un parliecibu, ka parvarésim
griitibas

6 | Mgs iedrosinam un stiprinam viens otru

7 | M@s izmantojam iesp€jas, rikojamies un pastavam uz saviem
panakumiem

8 | Spgjam pienemt lietas, kuras nevaram mainit

9 | Mums ir kopgjas veértibas un mérki, kas palidz parvarét gritibas

10 | Ka noderigu atbalstu izmantojam religiju vai garigas prakses

11 | Izaicinajumi veicina radoSumu

12 | Griitibas veicina Iidzjiitibu un vélmi savstarpgji palidzet

13 | M&s ticam, ka griitibas varam macities un klat stipraki

14 | M@s esam elastigi un sp&jam pielagoties parmainam

5’Walsh, F. (2016). Strengthening Family Resilience. The Guildford Press.



15 | Gimené nodroS§inam stabilitati un uzticamibu, lai mazinatu citu
gimenes loceklu griitibas

16 | Spéciga vecaku vadiba nodrosina sirsnigu audzinasanu un
drosibu

17 | M@s varam palauties, ka gimenes locekli griitibas palidzes

18 | Gimeng tiek respektétas individualas vajadzibas un atSkiribas

19 | Musu radu loka ir pozitivi pieméri, kuriem gribas Iidzinaties

20 | M@s varam palauties un draugu un kaiminu atbalstu

21 | Mums ir iekrajumi jeb “droSibas spilvens” finansialo probleému
gadijumiem

22 | Dzivesvieta ir pieejams pasvaldibas atbalsts griitibu brizos
(pabalsti, pakalpojumi)

23 | M&s censamies skaidri saprast faktus par sarezgljumiem un
risindjumu iesp&jam

24 | Gimene mums Ir tieSa, skaidra komunikacija un darbi atbilst
vardiem

25 | M@s varam paust savu viedokli un uzticéties citiem

26 | M@s varam dalities ar negativam emocijam (skumjas, bailes,
dusmas u.c.)

27 | Viens otram izradam izpratni un nevainojam

28 | Dalamies ar pozitivam emocijam, pauzam atzinibu, jokojamies

29 | Lemumi tiek pienemti, kopigi sadarbojoties

30 | Koncentrgjamies uz musu merkiem un rikojamies, lai tos
sasniegtu

31 | M@&s svinam sasniegumus un macamies no klidam

32 | M@s planojam nakotni un cenSamies izvairities no kludam

e Kuras gimenes parliecibas un/vai darbibas ir ipasi palidzosas, lai parvarétu griitibas?

Atbilde




Uzlabojot attiecibas gimené, mainas gimenes sistéma, klistot pusaudzim daudz

draudzigaka. Tas ir svarigs nosacijums, planojot pécprogrammas aktivitates un nodroSinot

rehabilitacijas ieguvumus ilgtermina.

Uzsakot iesaisti programma, vecaki tiek iesaistiti be€rnu un vecaku kopiga grupas darba,

apgistot jaunas prasmes un iemanas reziliences pieejas veidoSana un savstarpgjas attiecibas.

Labakais veids ka vecaki var veicinat rezilienci ir fokusgties uz pozitivo.>®

Bérnos, pusaudzos un jauniesos jau ir daudz talantu, resursu un pozitivu tpasibu, tikai reizém

ir japalidz tas saskatit un pielietot. Katru ned€lu vecaki tiek trenéti pievérst ipaSu uzmanibu

vienai no $1m darbibam.

Reziliences uzdevumi vecakam:

*

=

Ieplano diena vismaz vienu kopigu &dienreizi, kad tu runa par to, kas dienas laika
ir noticis;

Ieplano aktivitates, kas rada prieku un jautribu (komédijas, atrakciju parks,
ciemosanas pie draugiem, bisana kopa ar dzivniekiem, foto sesija u.tt.).

Runa par rezilienci (izdzivotsp&ju), izmanto stastus no ikdienas, TV un socialajiem
tikliem.

Kopigi isteno vienu projektu. Ta var biit piemajas apkartnes labiekartoSana,
parsteigumu sagadaSana piemirstiem radiniekiem, vai arl pavisam sveSiem
cilvekiem, kopiga blogu rakstiSana u.tt.

Noskaidro, ka tavi draugi vai darba kolégi stiprina savus bérnus.

Sniedz p&c iesp&jas vairak milestibu, atbalstu un atzinibu.

Izaicini péc iespgjas vairak izméginat dazadus pienakumus majas — sagadat
produktus vakarinam, gatavot, nokrasot savas istabas sienas, mainit mé&belu
izvietojumu istaba u.tt.

Maksimali veicini patstavibu un neatkaribu.

Stiprini pats savu rezilienci, pavadot p&c iesp&jas vairak laika ar cilveékiem, kas tevi
atbalsta.

Cik iespgjams, rupg€jies par to, lai tavs bérns pietickami gulétu, veseligi estu, ka ar1

pietiekami kust&tos.

Katrai gimenei efektivi ir pavisam citi punkti, tapéc jebkura gadijuma ir nepiecieSama

kopiga variantu parrunaSana, kuras laika var rosinat gimené radoSi attistit paSiem savus

rezilienci stiprinoSus paradumus.

58programma Resilient Youth. http://www.resilientyouth.org.au/free-resources/



Veicinot jauniesa iesaisti DARI programma un sniedzot jaunietim ilgtermina atbalstu, tiek
veicinata jaunieSa sociala aktivitate un pilsoniska atbildiba, jaunietis apzinas savu vajadzibu
bt vajadzigam un novértétam un kliist par nenovert§jamu resursu jaunatnes darba attistiba,
aktivi iesaistoties programmu veidosana un nododot pozitivu pieredzi citiem jaunieSiem

pozitivu attiecibu veidoSana un griitibu parvaréSana.

Veidojot programmas jaunieSiem, bitiski ir iesaistit pasus jaunieSus programmas
veidoSana, jo tad jauniesi jiitas programmai piederigi, un tas vinos veicina tik nozimigo izmainu
procesu. Programmas nobeiguma jaunieSiem ir iespgja izteikt savu viedokli par DARI

programmu un ieguvumiem no tas.

Kas ir ,DARI"??7?

e Programma DARI ir ka maja, ko mes btivéjam kopa. To buivgjot mes
davajam citiem prieku (Laura).

e No sakuma bija maza s€kla, tad ta saka augt (Vitalijs).

o DARI —izaugsmes iespgjas caur dazadiem treniniem, nodarbibam un
uzdevumiem (Madara).

e Programma, kas man deva citu dzivi un pamainija mani uz labo pusi, deva man cilvékus,
ar kurie man patik veidot attiecibas (L.oha).

e Man DARI ir ka gimene un es visus milu, jo més kopa esam jau astonus ménesus (Nikita).

e DARI man viss patik. Tur ir labi cilvéki, ar kuriem var parunat, man tur nak ar1 draugi.
Tur ir jautri, un ja ar tevi kas notiek, tad palidzes ( ).

e DARI — attiecibas ar labiem cilvékiem ( ).

e DARI es varu pastastit visu — problémas un to, kas ar mani Sodien ir noticis. M&s esam
liela gimene. Man ir liels prieks, ka esmu te nonakusi© ( ).

e DARI programma palidz netaisit tik daudz mulkibu (tikai mazliet). Te ir loti jautras
nometnes. Te es atradu savu vislabako draugu, kur§ mani aizveda uz labo pusi. Bija liels
prieks sadarboties (Marcis).

e DARI - labaka vieta, kur es esmu bijis (Matiss).

e Projekts DARI...Te es iepazinos ar jauniem draugiem un man paradijas jaunas attiecibas.

Projekts man iemacija but stiprai, parliecinatai un palidzet citiem (Lalla).
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