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IEVADS

Sis katalogs ir paredzéts z v q
brivpratigajiem, kuri strada '
ar gimeném. Taja ir ieklau-
tas 70 psihosocialas rotalas.
Rotalas ir apkopotas, pama-
tojoties uz darba pieredzi ar
gimeném un bérniem. Si ka-
taloga saturs ir paredzeéts, lai
atbalstitu gimenes un uzlabo-
tu to dzives limeni.

Visas rotalas tika izstradatas,
piedaloties Sarkana Krusta
brivpratigajiem, vecakiem un
bérniem.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs

Ideju katalogs tika sagatavots atbilsto$i ar gimeném stradajo$o brivpratigo llgu-
mam, jo viniem bija vajadzigas idejas rotalam, kuras butu iesaistiti gan vecaki, gan
bérni.

Vecaki, kuri bija iesaistiti Sarkana Krusta darba ar gimeném, vélétos ari turpmak
atbalstit savus bérnus, ka ari viniem ir vajadzigas labas idejas attiecibu veidoSanai
ar bérniem. Sarkana Krusta pieredze psihosociala atbalsta joma norada, ka struk-
turétas rotalas ir labs lidzeklis, lai uzlabotu bérnu spéju tikt gala ar grutibam un
situaciju, kada vini dzivo.

Seit ir to vecaku atsauksmes, kuri ir izméginajusi daZas rotalas ar saviem bérniem:
«Més atnesam zimé&jumus majas.

Mani bérni uzskata, ka tas bija jautri. Tiesa, bija gruti atrast lietas, bet es ari doma-
ju, ka tas bija lieliski. Es to atkal atkartoSu, bet tas bija lieliski, ka Sos attélus varéja
pakarinat un katru reizi pievienot jaunus, lai viesi ari varétu uz tiem rakstit - ta ir
lieliska idejal»

«Bija pareizi koncentréties uz labam lietam. Ka ari tas, ka bérniem paSiem par to
vajadzeja stastit, - par sevi ir loti griti pateikt labas lietas, it ipa$i, ja nav laba pa$-
novértéjuma/parliecibas, bet vini to varéja izdarit.»

«Es ari pati gribétu spélét rotalas, jo mums nav laba paSnoveértéjuma vai parliecibas,
bet man gribétos to labot. Tacu $is rotalas ir tas, kas var palidzét.»



KATALOGA STRUKTURA

Katalogs ir sadalits ievada un Cetras témas, proti, «lesildiSanas rotalasy, «ldentita-
tey, ¢Jutas un emocijasy, «Tu un es, ja, més esam kopa ar tevi - socialas attiecibasy.

lepaziSanas spéles ir ipasi noderigas, lai raditu uzticamu un draudzigu atmosferu,
pieméram, pirms tematiskas spéles, veidojot jaunas gimenes atbalsta grupas. Ka
redzams attéla, katra téema ir apakStéma. Katra apakSprogramma ir ipaSas rotalas.
Ja JUs izvélaties rotalu atbilstosi témai «Personibay, pieméram, «Kas ir mana gimene
un gimenes tiklsy. Si rotala ir saistita ar bérna vidi, jo ta ir vérsta uz §is vides papla-
Sinasanu.

Tadejadi varat caurskatit katru tému un izvéléties rotalu, ko var izmantot, nenemot
vera citas témas. Tapéc rotalu pielietoSanai nav nepiecieSama ipasa kartiba.

Var pamanit, ka dazam rotalam ir nepiecieSams augstaks parliecibas limenis, lai
stradatu grupa, bet daZzam citam - nedaudz vairak pieredzes strukturétajas spéles.
Jus pasi lemsiet, kuru spéli gribésiet izmantot.

Kataloga ir aprakstiti svarigi momenti, kas butu jaizlasa pirms rotalu izmantoSanas.

e - Tu un es, ja,
lesildiSanas . _ " _ -
levads Identitate Jutas un emocijas més esam kopa
rotalas .
’ ar tevi
I | !
levads, Rotalas un Dazadas jutas Attiecibas —
ieteikumi aktivatori un emocijas gimene

Kas ir mana
gimene un
apkartejie?

lepazisti sevi un
savu kermeni

Kermenis, uzturs | Attiecibas -
un vingrinajumi draugi

Brivpratigie un darbs ar strukturétajam rotalam
Katra rotala ir noradits: Sie punkti ir ka ieteikumi, tadél, Jus, ka
+ Merkis brivpratigie, tajos varat izdarit izmainas,
+ Materiali pieméram, laika ierobeZojumos vai adaptét
+ Laiks rotalas atbilsto8i vecumam.
+ Vecums Turpmak JUs atradisiet daZus labus
#+ Instrukcijas padomus, lai stradatu ar strukturétajam
+ Komentari (dazam rotalam) rotalam.

PADOMI, STRADAJOT AR STRUKTURETAJAM ROTALAM

Daliba: ka brivpratigajam, kurS popularize rotalas, jauznemas iniciativa, jaizrada vi-
riskiba un apnémiba katra rotala. Dazadam gimeném ir piemérotas dazadas spéles.
Ja JUs uzskatat, ka ta ir laba un piemérota rotala, tad visdrizak ari gimenes ta doma.
Galvenas rotalu «sastavdalasy ir apnémiba, humors un visparéjais gars.

PlanoSana: Katra spéle prasa kartigu planoSanu, tatad izlasiet rotalas aprakstu,
sagatavojiet materialus, telpas utt. Butu svarigi nemt véra, ka Si spéle ir piemérota
atseviskam gimeném, ka ari planot rotalu, ievérojot attiecibas, laiku un vietu, bet jo
ipaSi bernu vecumu.

Sadalit uzdevumus starp brivpratigajiem ir laba ideja, lai ikviens zinatu savu lomu
pirms rotalas, tas laika un péc rotalas. Izlasiet uzmanigi rotalas aprakstu, bet mégi-
niet rotalas laika neizmantot katalogu. Apsveriet jebkuru rezerves planu un atcerie-
ties: rotala var noritét labi, pat tad, ja ta neatbilst planam!

Laiks: Rotalas ilgst no 10 lidz 45 minutém. DaZas rotalas, kam nepiecieSama rado-
Saka pieeja, var turpinaties divus vai vairakus vakarus.

BiezZi gadas, ka gimenes ierodas dazados laikos. Tapéc padomajiet par to, ka kads
laiks bus japavada, lai tas pienemtu, iespéjams, bus javeic iesildiSanas, bet tad,
kas ieradisies vairums gimenu, varésiet sakt tematisko rotalu. Apspriediet ieprieks,
kur$ no brivpratigajiem rupésies par tiem, kuri ieradisies mazliet vélak, ka ari saga-
tavos vinus rotalai.

Mes iesakam vakara maksimali patérét 45 minutes rotalai, lai butu laiks kaut kam
citam, pieméram, saskarsmei un vakarinas. Laiks dazadas grupas un spélés atskir-
sies atkariba no t3, cik ilgi bérni un gimenes var koncentréties rotalai. Atcerieties,
ka 10 minuSu rotala ari ir saméra patikamal

lesaistisanas: So rotalu prieksrociba ir ta, ka Jas laiku pa laikam planojat spéles
sadarbiba ar gimeném. JUs varat izdomat priekslikumus vai jautat gimeném, ja tam
ir idejas un komentari. Gimenu lidzdaliba var pozitivi ietekmeét rotalas struktiru un
saturu, ka ari noskanojumu un motivaciju.

Radit noskanojumu: DaZas gimenes var domat, ka tas ir «citadasy, ka ari kautré-
sies piedalities rotalas. Tapéc ir svarigi dalibniekiem izveidot droSu un uzticamu
atmosféru. Pieméram, So noskanojumu var radit, izmantojot iesildiSanos, vai, pie-
meéram, teikt, ka tas ir normali, ka Jums ir patikami darit kaut ko vairak neka parasti.

Kritiskas situacijas: Var rasties situacijas, kad gimenes vai individualie gimenes
locekli nevélas piedalities. Apspriediet ar citiem brivpratigajiem ieprieks, ka Jus mé-
ginasiet ar to tikt gala. Ja bérni vai pieaugusie nevélas piedalities, piedavajiet viniem
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citu lomu rotala vai vienkarsi novérojiet vinus. Varbut vini vélésies pievienoties rota-
las laika. Daziem var but nepiecieSams nedaudz laika, lai novérotu situaciju, pirms
vini iesaistas rotala. Ta ir normala situacija.

Vingrinajumi: Psihosociali stradajot ar strukturétam spélém, ir nepiecieSams laiks,
lai pierastu pie tam, bet daZos gadijumos - atkartoSanas. Tam ir nepiecieSams laiks,
vélme un vingrinajumi. Tacdu tas ir jautri!

Turpmak ieklauti astoni ieteikumi, kas jaievéro, stradajot ar bérniem.

IETEIKUMI DARBAM AR BERNIEM

1. Jus kontrolejat rotalas gaitu. Tas ir svarigi, lai Jus, ka brivpratigie, atbildétu par
rotalu parvaldibu. Ja Jis nekontrolésiet rotalas gaitu, tad saksies haoss. Bérni ir
viegli paklaujami stresam, ja viniem ir jauznemas parak liela atbildiba.

2. Sagatavot bérnus rotalai pirms to sakat. Daudzi bérni var justies nedrosi, jo
vini nezina, kas notiks talak. Sada nenoteiktiba var izraisit bérnos trauksmi. Pado-
majiet par to, ka palidzeét viniem iegut informaciju, tas ir, lai vini zinatu, ko no viniem
sagaida rotala vai starp rotalam un kopigo pusdienu laika. Pieméram, Jus varat uzzi-
met vai pierakstit «dienas programmuy uz papira tafeles.

3. Rotalas laika sagatavojiet bérnus inovacijam. Ja bérniem tiek piedavats darit
kaut ko jaunu, pieméram, lai parietu no rotalas uz kopigajam pusdienam, vini var
justies neparliecinoSi vai neveikli. Tapéc ir svarigi pastastit berniem, ko darit. Pie-
méram: «Tagad més esam beigu$i rotalaties, tapéc Jums ir jaiet, janomazga rokas
un jasezas pie galda.»

4. Pastastiet bérniem, kas viniem ir jadara, bet ne to, ko viniem nevajadzetu
darit. Bérniem ir vieglak saprast, kas viniem jadara - ta vieta, ko viniem nevajadze-
tu darit. Ja Jus tikai pateiksiet bérniem, ko viniem nevajadzétu darit, tad bérni pasi
var izdomat un interpretét to, kas viniem ir jadara.

5. Sniedziet bérniem konkretus noradijumus. Sniedziet bérniem konkrétus no-
radijumus, kas viniem ir jadara un ko viniem vajadzetu darit, skatit 3. un 4. punktu.

6. Pazinojumu formuléjiet isi. Bérni reti saprot garus pazinojumus uzreiz. Vienkar-
$i méginiet izteikties Tsak.

7. Uzmanibas parslégSana, barS§anas vieta. BarSanas palidz reti, jo visbieZak ta
rada vél lielaku nekartibu. T vieta méginiet novirzit bérnu uzmanibu, pastastot kaut
ko citu, darot kaut ko citu vai viniem paradot alternativas.

8. Instruejiet vecakus. Vecakiem ari ir jazina, ko darit. Viniem jaapzinas, kas no
viniem tiek gaidits un ka rikoties rotalas laika. Daudzi vecaki var nebut parliecinati
par to, ko citi doma par viniem un ka uzvesties citu sabiedriba. Tadé| ir ieteicams
vecakiem sniegt noradijumus par to, ko vélaties no viniem, pieméram, ja pastav
konflikts starp bérniem vai bérns nevélas rotalaties. Dariet to pirms rotalas sakuma.
Pec tam JUs varat atpusties un sakt nodarbibu.

VAKARA DARBA PROGRAMMAS VARIANTI, PIELIETOJOT KATALOGU

1. vakars 2. vakars
17.30-17.45: 17.30-17.45:
Sasveicinasanas Sasveicinasanas
17.45-18.00: 17.45-18.00:
lesildi$anas > Pamet bumbu lesildisanas > Vardi
18.00-19.15: 18.00-18.15
Izklaides un kopigas vakarinas lesildiSanas > Ka es
19.15-19.30: 18.15-19.15:

AtvadiSanas, dienas kopsavilkuma noformé- | Kopigas vakarinas

$ana, nakama gimenes pasakuma plano$ana | 19.15-19.30:

AtvadiSanas, dienas kopsavilkuma noforme-
$ana, nakama gimenes pasakuma plano$ana

3. vakars 4. vakars

17.30-17.45: 17.30-17.45:

Sasveicinasanas Sasveicinasanas

17.45-18.15: 17.45-18.15:

lesildisanas > Dejo! Vakara téma:

17.55-18.25: Més un misu jutas > Dazadas jitas >
Vakara téma: Sarades

Personiba > Kas es esmu > Pérles diega 18.15-19.15:

18.25-19.15: Kopigas vakarinas

Kopigas vakarinas 19.15-19.30:

19.15-19.30: Atvadi$anas, dienas kopsavilkuma noformée-

Atvadi$anas, dienas kopsavilkuma noformé- |8ana, nakama gimenes pasakuma plano$ana
8ana, nakama gimenes pasakuma plano$ana

5. vakars

17.30-17.45:SasveicinaSanas

17.45-17.55:lesildisanas > Ciskina

17.55-18.20: Vakara téma:

Tu un es, més kopa ar tevi > Pasakumu gramata

18.20-19.15:Kopigas vakarinas

19.15-19.30:Atvadi$anas, dienas kopsavilkuma noformésana, nakama gimenes pasakuma
planoSana




Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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IESILDISANAS S

Merkis: lesildiSanas rotalas var tikt organizétas katras tikSanas, tematiska vakara

sakuma vai ka galvenais nodarbibu veids. Grupa tas uztur labu atmosféru un no-
skanojumu, paaugstina dalibnieku droSibu un uzticibu, ka ari nostiprina bérnu so-
cialas iemanas.

Pamet bumbu

Mérkis: lepaziSanas: lauj g§imeném savstarpéji iepazities, uzzinat, kas tam ir kopigs
ka gimeném.

Materiali: miksta bumba.
Laiks: aptuveni 15 minutes.

Vecums: no 5 gadiem; ja tas ir nepiecieSams, pielagot jautajumus visjaunakajiem
bérniem. Vecaku/vecaka bérna klatbatne.

Instrukcija: Gimenes sastajas apli. Cilvéks cilvekam met bumbu. Spélétajs, kurs$
ker bumbu, atbild uz daziem rotalas vaditaja uzdotajiem jautajumiem un izpilda ta
uzdevumus. Pieméram, Jums bus jaiepazistas ar sevi, kad nokersiet bumbu.

Izmantojot k& ievadu: «Tagad es ierosinu rotalu, kura més labak iepazisim viens otru.
Naciet un stajieties apli. Si bumba ir jamet no cilvéka cilvékam. Tam, kur$ ir nokeris
bumbu, janosauc savs vards. Es saku, un, kad bumba izies pa apli, tai jaatgriezas
pie manis.»

Kad visi ir iepazistinajusi ar sevi, vaditajs nosauc jaunos uzdevumus. Pieméram, tas,
kur§ ir nokeris bumbu, nosauc savu iecienitako édienu. Turpiniet izpildit dazadus
uzdevumus, kameér bus pienacis laiks beigt spéli.

leteikumi citiem uzdevumiem:
* Tam, kur$ noker bumbu, ir japastasta divas lietas par savu gimeni.
» Spéletajam, kurS ker bumbu, ir jaatkarto tas, ko teica iepriek$éjais.

* Tam, kur$ noker bumbu, janosauc sava iesauka.

Vardi
Meérkis: iepaziSanas: bérni un pieaugusie uzjautrinoties uzzina cits cita vardu.
Materiali: laba telpa un miksta bumba.

Laiks: aptuveni 15 minutes.
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Vecums: no 6 gadu vecuma un vecaki; vismazakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Nostasimies apli un iepazisimies. Kopa ar saviem
vecakiem jums ir jaizdoma darbiba, kas sakas ar tadu pasu burtu ka Jasu vards.
Jums ir divas minates, lai pabeigtu So uzdevumu. Pieméram, tas varétu bat Sanita -
smaids, Dominiks - dejot utt.»

Dodiet dalibniekiem divas minutes laika, bet péc tam pasakiet:

«Tatad meés atkal nostajamies apli. Es saku: mans vards ir Sabine Smieties, péc tam
visiem japasaka «sveika, Sabine Smieties», bet péc tam sak smieties. Tad es mestu
bumbu kadam citam, vin§ nosauc savu vardu un darbibu, bet més sakam «sveiks,
Xx» un veicam darbibu. Spéle turpinas, kapéc visi ir pateikusi savus vardus.»

Melu detektors

Mérkis: attistit dalibnieku zinatkari un radit labu garastavokli.
Materiali: uzlimes un pildspalvas.

Laiks: aptuveni 30 minutes.

Vecums: no 7 gadu vecuma; visjaunakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu.

Instrukcijas: Dalibnieki par sevi uzraksta divas isas piezimes uz divam uzlimém.
Viena piezime ir nepatiesa, bet otra ir rakstita patiesiba par sevi. Dodiet dalibnie-
kiem 2 minutes, lai to izdaritu. Vecaki var palidzet saviem bérniem. Nav nepiecie-
Sams rakstit stastus un veselus teikumus, tikai vienu vai dazus vardus, kas |aus
Jums izstastit atgadijumus.

Pasakiet gimeném: «Més viens otru nepazistam ipasi labi. Ja més satiekamies ar
jauniem cilvekiem, mums savstarpéji rodas daudzas idejas, bet més nezinam, kadi
vini ir isteniba. Tagad es aicinu JUs uzrakstit isas piezimes uz divam uzlimém, viena
bus meli, bet otra - patiesiba par sevi. Jums sev ir japielimé uzlimes, nostajieties
apl, katrs stasta savus stastus, bet paréjiem ir jaatceras, kas ir taisniba un kas nav.»

Spéles beigas jautajiet, vai vini bija parsteigti par to, kas bija pareizi un nepareizi. Ko
JUs domajat, kad satiekat jaunus cilvekus?

Zonglieris
Mérkis: radit pozitivu atmosféru un palielinat koncentréSanas spéju.

Materials: markieris, maza lodite, IekajoSa bumbina, apelsins.
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Laiks: aptuveni 15 minQtes.

Vecums: no 5 gadiem un vecaki; visjaunakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu; ja tas
ir nepiecieSams, tad pielagot jautajumus jaunaka vecuma bérniem (pieméram, sa-
maziniet priek§metu skaitu).

Instrukcija: Pasakiet gimeném: (Tagad més esam Zonglieri. Més stavam apli un sa-
dodamies rokas. Es nodoSu bumbinu cilvékam kreisaja puse. Saja gadijuma es varu
izmantot tikai labo roku. Nakamaja karta mes pievienosim vél vienu priekSmetu -
markieri. Tas japadod tikai ar kreiso roku cilvekam, kur$ stav labaja puse. (Laujiet
vecakiem un bérniem izméginat to vairakas reizes). Tagad es pievienoju apelsinu.
Tas tiek nodots katram otrajam cilvékam. Mums joprojam ir Iekajo$a bumbina. Ta
ir jaiemet apla centra.»

Pakapeniski, péc vairakam kartam, vienu lietu nonemiet.

Komentari: pajautajiet dalibniekiem, ka vini jutas, kad apli bija Cetras lietas/kad
bija tikai viena? Vai bija gruti koncentréties, ja paraléli bija nepiecieSams veikt tik
daudzas lietas?

Caskina
Merkis: Attistit vienotibas sajutu sabiedriba un grupa, attistit spéju sadarboties un
koordinét ricibu.

Materiali: nav vajadzigi.
Laiks: aptuveni 10 minutes.
Vecums: 4 gadi un vecaki; visjaunakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Tagad més stajamies rinda; nolieciet savas ro-
kas uz pleciem vai gurniem priek$a stavoSajam cilvékam, lai més izskatitos ka ¢us-
ka. Priek8a stavoS$ais cilveks ir galva, bet cilveks, kur$ rinda ir beidzamais, ir aste.
«Galvai» janoker astesn, pieskaroties mugurai. Jus nedrikstat viens otru atlaist, bet
Jums vajadzetu kusteties ta, it k& Jus butu Cuska. Ja «galva» noker «asti», tad naka-
mais cilvéks rinda k|ust par «galvuy, bet tagad tai ir janoker jauna «asten. Turpinam,
kameér visi bus bijusi gan «galvas», gan «astes».»

Komentari: izstastat, ka Jus jutaties, kad bijat galva, astes vai kermenis? Kas bija
viegli vai sareZgiti dazadas pozicijas? Pasakiet, vai grupa més esam atbildigi par
visas grupas darbu. Musu atbildiba ir atkariga no Jisu lomas grupa. Ja mes visi ne-
stradajam kopa un nesanakam kopa, tad grupa var viegli izjukt.
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Patiesiba vai meli

Merkis: savstarpeji iepazities, lai cinitos pret aizspriedumiem.

Materiali: uzlimes, pildspalvas, zvanini.

Laiks: 15-25 minutes.

Vecums: no 7 gadu vecuma; visjaunakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu.
Instrukcijas: Palldziet gimenes uzrakstit tris teikumus par sevi. Vienam jabit me-
liem, bet paréjiem diviem jabut patiesiem. Pieméram, tas varétu but «Man patik
ledus» vai «es [&cu ar gumijuy. Vecaki var palidzet bérniem. Uzrakstiet katru teikumu
uz uzlimém un palldziet gimeném tos sev uzlimét.

Palldziet gimeném nostaties apli. Tagad viniem ir savstarpéji jatuvojas un jaaplako
uzlimes. Kad JUs zvanat zvaninu, viniem jaapstajas cilvéka priek$a un jamégina uz-
minét, kur§ no teikumiem ir meli. Péc tam Jus atkal zvanat, tad viniem ir jaturpina
kustiba un jaapstajas pie nakama cilvéka un atkal jamin. Veiciet 2-3 kartas. Neaiz-
mirstiet sekot lidzi laikam.

Komentari: jautajat, ka tas bija? Vai bija grati atminét melus? DaZreiz mums ir aiz-
spriedumi pret cilvékiem, ar kuriem més sastopamies, pirms més tos iepazistam,
vai ne?

Zirnekla tikls

Meérkis: veicinat sadarbibu un atvieglot savstarpéjo iepaziSanos.

Materiali: dzijas kamols.

Laiks: apm. 15 min

Vecums: no 4 gadiem un vecaki; visjaunakie kopa ar vecaku/vecaku bérnu.

Instrukcijas: Ludziet dalibniekus apsésties apli. Jus nemat dzijas kamolu, nosau-
cat savu vardu un pasakat vienu teikumu par sevi, tad metat kamolu, to turot aiz
pavediena. Nakamais ari nosauc savu vardu, pasaka vienu teikumu par sevi un met
kamolu. Turpiniet, tiklidz tiek izveidots «zirnek|a tikls». Sakiet, ka zirnek|a tikls sim-
bolizeé to, ka més visi esam saistiti, kad stradajam kopa. Méginiet nomest pavedienu
un paskatieties, kas notiek tikla, ja Jis no ta aizejat. Tas norada, ka tikls tiek uztu-
réts tikai tad, ja JUs turaties kopa.

lepazistinot ar spéli, sakat: «SeZamies apli. Tagad mums ir jaspélé spéle, kas nora-
dis, cik spécigi més esam kopa.»
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Dejo!

Merkis: atdzivinat grupu un izklaidéties.
Materiali: muzika un laba telpa.

Laiks: apm. 10-15 min.

Vecums: no 4 gadiem un vecaki bérni.

Instrukcijas: Pastastiet gimeném: «Visi ienak apli. Ja tiek atskanota mazika, bér-
niem un pieauguSajiem vajadzétu dejot. Ja muzika tiek izslégta, bérniem un pieau-
guSajiem jaizpilda uzdevums, ko es nosauksu. Es varu pateikt, ka Jums ir japieska-
ras kaut kam melnam, japieskaras bluzei, japieskaras augam, japieskaras gridai,
japieskaras kada cita kurpém utt. Es pasaku uzdevumu pirms mazikas ieslégSanas,
bet Jums ir japabeidz uzdevums, pirms muzika tiek izslégta. Katru reizi, kad muzika
sakas, tiek uzdots jauns uzdevums.»

Kurs ir lideris?

Merkis: izklaideties un uzmundrinat grupu.
Materiali: laba telpa.

Laiks: min. 10 min, atkariba no ap|u skaita.
Vecums: no 5 gadiem un vecaki bérni.

Instrukcijas: Paludziet bérniem un vecakiem sedét apli. lzvélieties vienu cilvéku,
kam jaiziet durvju otra puse, lai vin§ nevarétu dzirdet to, ko grupa dara. Tagad gru-
pai ir jaatrod «liderisy, kur$ izdomas nelielu kustibu, bet parejiem ta ir jaattelo. Pie-
méram, piepust vaigus, paradit pirkstus utt. Kad cilveks ienak pa durvim, vinam
jaséZzas apli un jaskatas uz grupu, bet neviens neko nedrikst teikt. «Lideris» parvie-
tojas, bet citi vinu imité. «Liderimy kustiba ir jamaina péc regulariem laikposmiem,
bet parejiem grupas dalibniekiem ir jaturpina atdarinat kustibu. Cilvekam, kurs at-
radas durvju otra puse€, ir jauzmin, kurs ir «liderisy, tas ir, kur§ sak kustibu. Ja cilvéks
to uzmin, tad nakamajam cilveékam ir jaiziet durvju otra puse.

Tapat ka es
Merkis: paaugstinat izpratni par lidzibu starp bérniem un vecakiem grupa.
Materiali: kréesli.

Laiks: apm. 20 min.
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Vecums: no 5 gadiem
un vecaki; visjaunakie
kopa ar vecaku/veca-
ku bérnu.

Instrukcijas: Novieto-
jiet kreslus apli ta, lai
visi varétu redzet viens
otru. Paludziet beérniem
un vecakiem apsesties.
Katram ir jabut krés-
lam, iznemot vaditaju.

Pasakiet dalibniekiem:
«Tagad meés spelésim
speli «Tapat ka es». Es pasaku teikumu, pieméram: «Man negarSo saldéjums.» Vi-
siem, kam gar$o saldejums, jaatrod jauna vieta. «Man patik futbolsy - visiem, kam
patik futbols, jamaina sava vieta. Vaditajs var piedalities spel€, bet tas, kam nav
krésla, pasaka frazi.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs

Rotala tiek reguléta atbilstoSi jaunaka dalibnieka vecumam un prasmeém. lespé-
jams, ka grupu var sadalit divas dalas, lai bérni lidz 6 gadu vecumam butu viena
grupa, bet otra - bérni, kuri ir vecaki par 7 gadiem. Vecaki pievienojas grupai, kura
atrodas vinu bérni. Ja bérni ir mazi, butu labak, lai frazes piedava tikai rotalas va-
ditajs. Ja bérni ir vecaki, tad vaditajs var pievienoties rotalai. Ka vaditajs Jus esat
atbildigs, lai frazes butu relativi neitralas. Spéles laika kontrol€jiet bérnu un vecaku
izteikumus, jo tie var ietekmeét emocijas, pieméram, «Mani vecaki ir Skiruies», «Es
ilgojos péc sava tévay utt.

Komentari: jautdjiet, vai dalibnieki pamanijusi, cik no tiem vienlaicigi ir «celojusin.
Parunajiet par to, ka vini jutas péc rotalas. Ka vini izturas pret to, ka citiem var but
tadas paSas domas/jutas/uzvediba utt.?

Citas rotalas

%+ 50. Ipp. Koka stumbrs
+ 51. Ipp. Gaisa balons
+ 51. Ipp. Migla
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IDENTITATE

Temas
e Kasesesmu?
e Kas ir mana gimene un apkartéjie?

A. Kas es esmu?
Dzivibas koks

Mérkis: Izveidot pamatu, lai apspriestu gimenes «saknes», kompetenci/resursus,
saiknes, problémas un nakotnes sapnus par bérnu un/vai vecakiem; laut vecakiem
saprast, ka vinu bérni uztver dzivi, saiknes, sapnus, jutas utt.

Materiali: kartons, krasas, lime, Zurnali un Zurnali grieSanai, koku ziméjumi iedves-
mai.
Laiks: 30 minUtes; var organizét vairakos vakaros.

Vecums: no 6 gadu vecuma; ja tas ir nepiecieSams, tad var pielagot jautajumus
jaunakajam vecumam. Vecaku/vecaka bérna klatbutne.

SagatavosSana: Jus varat iepriek§ sagatavot koku ziméjumus, lai bérni varétu izve-
Ieties, ja viniem bus grati paSiem zimét savu koku.

Instrukcijas: pastastiet bérnam un vecakiem par uzdevumu un to, kas simbolizé
atseviskas koka dalas.

Saknes: no kurienes es naku? (pieméram, valsts, pilséta, gimene).

Stumbrs: pieméram, spéjas, ipaSibas un prasmes, pieméram, labas dotibas sporta,
daudz smaida, labi but kopa, utt.

Zari: svarigi cilvéki - pieméram, draugi, skolotaji, citi gimenes locek|i utt.

Augli: Kas Jums ir, pieméram, no citiem, piemeéram, zilas acis, bruni mati, labas
dotibas sporta, milakie édieni utt.

Lapas: nakotnes sapni.

Uzrakstiet to uz papira tafeles, lai §imeném tas k|utu skaidraks. Noradiet ar piemé-
riem, ko vini var uzrakstit.

Vispirms palQdziet bérnus un gimeni uzzimét koku. Izdaliet materialus, lai zimétu
koku, tas ir svarigi, lai paSi dalibnieki izveidotu koku. Vispirms palidziet vinus aizpil-
dit saknu sistemu. Kad bUs pagajis kads laiks, paludziet vinus izveidot stumbru. Péc
tam - zarus. Novérojiet gimenes un palidziet, ja vini partrauc zimésanu vai kaut ko
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Saubas. Ja dazas gimenes |oti atri ar to tika gala, tad Jas varat palligt, lai viniem siki
pastastitu par to, ko vini darija. Gimenes var ari patstavigi sakt nakamo uzdevumu.

Komentari: Nostajieties centra un paradiet kokus. Parunajiet ar bérniem un gime-
ném par to, ko vini ir uzzimejusi.

So rotalu var izmantot gan tikai bérniem, kurus pieskata vecaki, gan ari kopigi - bér-
niem un vecakiem. Ja piedalas ari vecaki, tad ir svarigi, lai vini neierobeZotu bérnus. To-
meér vini var palidzet bérnam izgriezt, limet un rakstit, ka ari sniegt pozitivus ieteikumus.

Gramata par bérniem

Mérkis: sniegt bérnam priek8statu par to, kas vin$ ir tagad, un ka viss bija, kad vin§
bija mazs, ka ari pastastit stastus vai sniegt ipasus raksturojumus, kas ir un bija par
bérnu, pieméram, vina pirmaja dzives gada.

Materiali: gramata vai papirs bukleta izgatavoSanai, gimenu atvestas fotografijas,
pildspalvas, krasas, kartons un Zurnali, lai attélus varétu izgriezt un ielimét ka ilus-
tracijas gramata.

Laiks: 30 minutes; var sadalit uz vairakiem vakariem.

Vecums: no 5 gadu vecuma un vecaki bérni; mazi bérni var vienkarsi skatities un
zimét, kameér vecaki noforme gramatu.

Instrukcijas: Pirms rotalas sak$anas lidziet gimeni uznemt aktualas fotografijas.
Visam fotografijam jabut vispirms par bérnu un vina audzinasanu.

Pasakiet dalibniekiem: «Sodien més izgatavosim to, ko varétu saukt par broaru.
Ta bus grafiska gramata par Jums un raksturos Jus pa$laik ka mazus bérnus. Jis no
majam atvedat fotoattélus, ludzu, ievietojiet tos gramata, bet zem katra fotoattéla
uzrakstiet to, ko Jus darat, kas Jums patika, kada bija Jusu milaka gramata, édiens,
rotala, filma vai krasa taja laika (ludzu, rakstiet to uz papira tafeles). lesp&jams, ka
JUs pat varésiet kaut ko atceréties, bet Jusu vecaki var daudz atceréties. Tas ir tik
labi, ja sanak kopa, veido gramatas un raksta tajas. PEc tam més varam cits citam
radit gramatas un stastit par fotografijam.»

Komentari: tiklidz gramatas ir gatavas, savaciet visus grupa un laujiet bérnus iepa-
zistinat ar gramatam (var ari ar vecaku palidzibu).

Dzives linija

Merkis: radit hronologiju, bérna dzives jégas izpratni.
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Materiali: papira tafele un pildspalvas.
Laiks: 30 minutes.
Vecums: no 6 gadu vecuma un vecaki bérni.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Sedieties kopa ar savam gimeném. Tagad Jums ir
jauzzime bérna dzives celS. Jums nav obligati jasak ar bérna piedzimSanu, Jus varat
sakt kop$ briZa, kad satikas bérna vecaki vai pat agrak. Méginiet uzvilkt garu liniju,
kas simbolizé dzives celu. lerakstiet ipaSus un svarigus notikumus, ka ari $o notiku-
mu gadus, taja paSa laika stastot par tiem. Bérns var ari kaut ko uzzimét. Jus varat
ari turpinat dzivibas liniju un runat par nakotni. Jus varat piekart zimejumus, paradit
tas citam gimeném vai nemt tos lidzi uz majam.»

Uzrakstiet vado$os jautajumus uz papira tafeles, pieméram: Kad ir dzimis katrs gi-
menes loceklis, kur JUs dzivojat, kad devas uz skolu un bérnudarzu, ka izskatijas
Jisu maja/dzivoklis, ka tas izskatisies nakotné?

Lasam skali

Mérkis: stasti var palidzét bérniem atspogulot vinu paSu pieredzi, probléemas un
jutas.

Sekundarais merkis: |aut bérniem runat par kaut ko lidzigu «privatumamy. Laut
bérniem apspriest problémas, neapdraudot sevi; sniegt vecakiem iesp€ju izprast
savu bérnu uztveri par pasauli, vinu domas un jutas.

Materiali: atbilstoSas gramatas, kuras bérni var ari izvéléties, pieméram, biblioteka.
Laiks: No 15 min.
Vecums: no 4 gadu vecuma - atkarigs no gramatas un citiem grupas bérniem.

Instrukcijas: Grupas vaditajs lasa gramatas, kuras ieklautas gimeném atbilstosas
témas, ko var parrunat vélak. Pirms lasi§anas ir svarigi, lai pats vaditajs butu gra-
matas izlasijis jau ieprieks un atrastu apspriezamos jautajumus vai témas. Vaditajs
ari identificé «sareZgitos» jautajumus.

Pasakiet dalibniekiem: «Tagad més skali lasam: Jus varat vienkarsi sédeét, klausities
un atpusties. Jus varat uzmanigi klausities to, kas, jusuprat, ir aizraujoSs, JUs varat
aizvert ausis, ja Jums Skiet, ka tas ir garlaicigi. JUs varat sédet, ka JUs vélaties, pie-
meéram, kopa ar vecakiem, citiem bérniem, uz gridas vai kur vien vélaties, Jus ari
varat aizvert acis.»
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Komentari: uzdodiet jautajumus par cilvékiem un situacijam vésturé: Kapéc, jusu-
prat, Olivers to izdarija...? Ko var izdarit Olivers...? Kas var palidzet Oliveram?

Ta varétu bt ari laba ideja, ja arl vecaki varétu lasit. JUs varat iepriek$ vienoties par
to, ko un kur§ var lasit nakamreiz. Brivpratigie var sagatavot un uzdot jautajumus
par stastiem.

Perles

Meérkis: bérni un pieaugusie uzzinas par savam stiprajam pusém un personibu.
Materiali: makSkeraukla, uzlimes, muzika vai zvanins.

Laiks: Apm. 25 min.

Vecums: no 7 gadu vecuma; vecaka/vecaka bérna klatbutne.

Instrukcijas: Pastastiet gimeném: «Uzrakstiet sevi uz mazam uzlimém un piestipri-
niet tds makskerauklai. Tad uzkariet to kakla ka kaklarotu. Uz uzlimém, pieméram,
Jus varat rakstit «Es esmu meiteney, «Man garSo saldéjumsy, «Man ir jaunaks bralisy,
«Es spéléju futbolun, «Man gar8u lazanjay utt. Tad bérni un pieaugusie pienak klat un
savstarpéji viens otru izjauta par uzrakstiem uz uzlimem.

leslédziet maziku, kameér visi raksta. Taja pas$a laika, kad gimenes viena otrai tuvo-
jas, partrauciet muzikas atskanoSanu - tiklidz muzika tiek izslegta, spéles dalibnie-
kiem jaapstajas un jaapsprieZas ar partneri par to, kas ir rakstits uzlimées. Muzikas
vieta varat izmantot zvaninu. Veiciet divas vai tris kartas atkariba no laika.

Péc spéles Jus varat uzlimét uzlimes, vai ar gimenes var panemt uz majam savas
«kaklarotasy.

Mes esam tavéjie

Mérkis: palidzét bérniem un vecakiem apzinaties savas stipras puses.
Materiali: Miksta bumba.

Laiks: apm. 10 minutes.

Vecums: bérni no 5 gadiem un vecaki.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Lldzu, nostajieties apli. Tagad Jums ir janosauc
savs vards un japasaka, kas Jums paSiem sevi patik vai patik. Es saku, bet péc tam
metu bumbu kadam citam. Cilvékam, kurs ir nokeéris bumbu, janosauc savs vards,
japasaka fraze par sevi un jamet bumba citam. Més turpinam rotalu. Ja Jus atkal
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sanemsiet bumbu, Jums kaut kas jauns ir japasaka par sevi vai to, kas Jums patik.»
Turpinat atkariba no laika un velmem.

Spogulis

Merkis: celt paSapzinu un paScienu.

Materiali: kaste ar vaku un spoguli, kas piestiprinats kastes iekSpuse; spoguli var
redzet tikai tad, ja skatas kaste.

Laiks: 10 min.

Vecums: bérni no 5 gadiem un vecaki.

Instrukcijas: Paludziet bérniem un vecakiem sasésties apli, ielieciet apla vidu kar-
bu, parliecinieties, ka vaks ir atvérts. Pastastiet bérniem, ka Jums ir ipaSa kaste.
Pasakiet, ka viniem ir jaieskatas kasté, bet pec tam atri jaaizver vaks. Pasakiet
viniem, ka viniem nav jastasta citiem, kas ir kasté, jo tas visiem ir parsteigums. Ja
bérni skatas kaste, vini redz sevi.

Pasakiet bérniem: «Saja karba ir loti, |oti vértiga un svariga cilvéka fotografija, kurs
mums visiem ir jaciena un par kuru ir jarupéjas. Tagad Jums ir janak Seit pa vienam
un jaieskatas kasté; ja Jus paskatieties, tad Jums nekas nav jasaka, pirms visi to nav
apskatijusi.

Kad visi apskatijas, pajautajiet, vai vini bija parsteigti. Ko vini doma par rotalu? Kads
péc bérnu un vecaku domam ir Sis rotalas véstijums?».

Citas rotalas

+ Atminu koferis, 48. Ipp.
Meérkis: bérns apzinas savas stipras puses, noklausoties nelielus vecaku stas-
tinus par vinu.
+ Mana iemilotaka dziesma, 35. Ipp.
Merkis: lai bérns varétu stastit par sevi cita vide.
+ Mana iemilotaka filma, 34. Ipp.
Merkis: lai bérns varétu stastit par sevi cita vidé.
#+ Labais noskanojums, 35. Ipp.
Merkis: lai bérns apzinatos, kas vinam patik, un ko vins mil.
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B. Kas ir mana gimene un vide?

Gimenes albums

stiprinaSana un zinaSanu uzlaboSana.

Materiali: papirs, lai izgatavotu bukletu, fotografijas, ko atnesus$as gimenes, pild-
spalvas, krasas, kartons un Zurnali. Noteikti sagatavojiet materialus, lai to pietiktu
katrai gimenei.

Laiks: 30+ minutes; Atkariba no materialu daudzuma un apstakliem rotalu var tur-
pinat vairakus vakarus.

Vecums: visiem.

Instrukcijas: Pallidziet gimeni atnest fotoattélu. Attéli var bat, pieméram, vinu gi-
menes simbols. Gimenes loceklu, lietu, majdzivnieku, partikas, filmu vai kadas citas
fotografijas.

Pasakiet dalibniekiem: «Sodien més izgatavosim bukletu. Sis buklets biis sava veida
albums par Jums ka gimeni. Jis no majam atnesat fotografijas, tas ir jaielimé grama-
ta, bet zem katra attéla uzrakstiet to, ko Jis darat fotoattéela, ko $i fotografija izsaka
par Jasu gimeni. Jas varat izveidot ari gimenes véstures hronologiju vai tikai savas
gimenes prezentaciju. Ja Jums nav fotoattélu vai Jums to nav pietiekami daudz, tad
Jus varat tos uzzimet vai izgriezt no Zurnala. Peéc tam meés cits citam paradisim gra-
matas un pastastisim par tajos esoSajiem atteliem.»

Gimenes spéks

Merkis: laut berniem un vecakiem iespéju apzinaties savu g&imenu stipras puses un
tadejadi celt vinu gimenes lepnumu.

Materiali: miksta bumba.
Laiks: Apm. 10 minutes.
Vecums: no 6 gadiem; vecaka/vecaka bérna klatbutne.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Nostasimies apli. Tagad Jums ir japasaka savs
vards un viens teikums par to, kapéc Jis domajat, ka Jums ir laba gimene, kapéc Jus
lepojaties ar savu gimeni. PEc tam metiet bumbu kddam citam, bet nakamais da-
libnieks nosauc savu vardu un pasaka kaut ko pozitivu par savu gimeni. Ja JTs atkal
nokerat bumbu, Jums ir japasaka kaut kas jauns par savu gimeni.»
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Gimenes koks

Mérkis: palidzet bérniem saprast saistoSos pavedienus vinu gimenes izpratné.
Materiali: liela papira lapa, pildspalvas, krasaini zimuli utt.

Laiks: 30 min +. var spéléet vairakus vakarus.

Vecums: no 5 gadiem; vecaka/vecaka bérna klatbutne.

Instrukcijas: Katra gimene zimé savu genealogijas koku. Méginiet aprakstit vismaz
Cetras paaudzes. Par katru gimenes locekli sniedziet nelielu aprakstu. Bérni var
Zimét vai izkrasot. Pieméram, izveidojiet gimenes koku, lai gimenes varétu saprast,
kas ar to tiek domats.

Pasakiet gimeném: «Sodien més zimésim genealogisko koku. Vai kads zina, kas
ir genealogiskais koks? Gimenes koku veido vairakas gimenes paaudzes. Méginiet
sava koka atspogulot vismaz Cetras paaudzes. Uzrakstiet daZus teikumus vai vardus
par Jisu gimenes locekliem (par to, kadé| §i persona bija laba, miléta vai kaut ko
ipaSu par So personu). Tapat pastastiet par krasam, ar kuram $o cilvéku vajadzetu
Zimét.»

PIEZIME. Ja gimene maz zina par savu vésturi, ldziet vinus iedomaties, ka koks
varétu izskatities. Paltdziet gimenei sagatavoties, caurskatit fotografijas, pajautat
citiem gimenes locekliem par to, ka vini izskatas.

Pec tam Jus varat tikties un koku savstarpéji apspriest.

Gimenes karte

Merkis: bérns un gimene iegis vairak zinaSanu par saviem apkartejiem.
Materiali: papirs un pildspalvas.

Laiks: 15+ min.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Pasakiet dalibniekiem: «Sodien més runasim par Jisu apkartéjiem.
Jusu apkartejie ir cilveki, kurus Jus pazistat salidzino$i labi. Kadu Jus pazistat la-
bak, bet kadu citu Jus pazistat mazak. Jusu vidé atrodas dazadi cilveki: tie var but
tuvi radinieki, pieméram, vectévs un masa, vai ari tas var but kaimins, draugs, kla-
sesbiedrs, skolotajs, socialais darbinieks utt. Es piedavaju uzzimet Jusu apkartéjos
ipasa aplveida karté. Ka redzams $aja attela, ir loki, kas atrodas tuvak un talak no
centra. Aplos, kas ir tuvak centram, ierakstiet sev vistuvakos cilvekus, Jisu gime-
ni. Jus varat ari uzrakstit kaut ko par Siem cilvekiem, ieklaut daZus personiskos
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raksturojumus vai ari to, ko Jums patik darit kopa. Turklat, uzrakstiet, vai velétos
klat tuvaks kadam no apkartéjiem un to, kas jadara, lai tas notiktu.»

Izdrukat nakamaja lapa noradito karti un izsniegt gimeném.

Centra ierakstiet savas gimenes uzvardu.

’_‘
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" 7’ y 4
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Aplos, kas atrodas tuvak centram, ierakstiet sev vistuvakos cilvékus, savu gimeni.
Vistalakajos aplos ierakstiet tos, kas nav tik tuvi.

Noradiet ar bultinam, vai vélaties, lai tie butu tuvaki Jums vai otradi.

- tuvak/talak <
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Gimenes gerbonis

Merkis: saliedét gimeni, definejot un nostiprinot gimenes identitati.
Materiali: Liels balts kartons, pildspalvas, zimuli, krasas, otas utt.
Laiks: Apm. 30-45 min. vai vairak; var realizét vairakos vakaros.
Vecums: no 4 gadiem.

Instrukcija: Katra gimene zZimé savu gerboni/karogu, kas norada un simbolizé gi-
menes stipras puses un daZas ipasas iezimes. So gerboni/karogu varés paradit
citam gimeném, ka ari katra gimene varés nest savu gerboni uz majam. Pieméram,
JUs varat izdrukat vai ieprieks sagatavot gerbona paraugus (kada sporta kluba vai
komandas, vecais bruninieka vairogs utt.). Gimenes ar to var iedvesmot.

Pasakiet gimeném: «Sendienas, bruninieku laikos, katrai bruninieku gimenei bija
savs gerbonis vai karogs. Vai kads zina, kas ir gerbonis? Vai kads man var pateikt,
kads izskatas vinu gerbonis vai karogs?

Bruniniekiem vai futbolistiem ir gerbonis, jo viniem ir japierdda pasaulei, ko vini var,
ko vini prot darit, ko vini ir piedzivojusi kopa, ko vini dara kopa, kadas ir vinu stipras
puses un ar ko vini ir unikali.

Tagad es iesaku Jums izdomat un uzzimét savas gimenes gerboni. Pirmkart, Jums ir
japaruna par to, ka tam vajadzetu izskatities. Runajiet par to, kadas krasas simboli-
z@ JUsu gimeni utt. Jas varat ari izdomat devizi, ja vélaties. Tiklidz visi bds uzzim&jusi
gerboni/karogu, sanaksim kopa un paradisim cits citam.»

Krokodils

Mérkis: radit grupa jautru, priecigu noskanojumu, apspriest droSibas jautajumus,
paaugstinat bérnu izpratni, izmantojot spéli: «Ka es varu ltgt palidzibu?», «Kas mana
dzivé ir bistams/sareZgits?», «Kapéc man ir vajadziga palidziba?», «Kas man var pa-
lidzét?», «Kad es jutos érti/drosiba?y.

Materiali: virve vai lecamaukla, magnetola, muzika.
Laiks: Apm. 20 min.
Vecums: no 5 gadiem.

Noradijumi: Pirms sakat spéli, izvietojiet uz gridas virves vai lecamauklas, izveido-
jot mazas salas.
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Pasakiet dalibniekiem: «Tagad més spélésim spéli ar krokodilu, kurs Jus gribés no-
kert (Jus paSi varat but krokodils vai piedavat kadam no saviem vecakiem to télot).
Salas ir svetas vietas, Seit krokodils jus nevar nokert. Jums ir japarvietojas starp
salam un jacen3as izvairities no krokodila. Kuru krokodils noker, tas izstajas no
spéles.»

Spéles vaditajam: katru reizi, kad muzika tiek izslégta, aizvaciet vienu no salam, lai
salas batu vairak bérnu un atlikuSo vecaku. Mudiniet vinus sadarboties un ripéties
citam par citu.

Péc spéles jautajiet gimeném, vai viniem patik rotala, kurs viniem palidzéja, kas bija
labi un ne visai labi, kur$ vai kas viniem rada droSibas sajutu, k& un kad...

Ja bérni ir parak mazi, tad vecaki, kuri nespéelé krokodila lomu, var vinus panemt aiz
rokas un palidzet ierasties salas.

Laika masina

Merkis: gimenes redz sevi un cits citu jauna gaisma.
Materiali: papirs, pildspalvas, Zurnali.

Laiks: 30 minutes vai vairak.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Gimenes zimé savus sapnus un apspriez, ko vini vélétos nakotné, kas
var palidzét realizét Sos sapnus.

Pastastiet gimenem: «Tagad, iedomajieties, més esam uzbdvéjusi laika masinu, kas
palidzes aizlidot nakotné. Jus varat to iedarbinat uz 5, 10 vai 20 gadiem.

Atbildiet uz Siem jautajumiem: Kur tu esi? Kur JUs dzivojat, ko tu izskaties, ko Jus
darat, kadas ir Jusu intereses? Kur Jus stradajat? Vai Jus dodaties uz skolu?

Uzrakstiet vai uzziméjiet savus sapnus. lzgrieziet attélus no Zurnaliem un izveidojiet
kolazu. Pakariet to un pastastiet par saviem sapniem.

Nakotnes automasina ir koferis, kura tiek saliktas lietas no tagadnes. Vai Jums ir
lietas, ar kuram kopa Jus véletos «lidot prom» nakotné? Kas tas varétu but? Vai Jums
nakotné bus nepiecieSamas kadas lietas vai prasmes? Uzziméjiet to ari.

Kur$ vai kas var palidzét Jums piepildit sapnus? Uzziméjiet ari Sos cilvékus vai lietas.

Péc tam cits citam paradiet Sos attélus. Vaditajs var uzdot jautajumus par gadiem,
koferi, svarigiem cilvekiem utt.
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Uzdevumu koks

Mérkis: gimene izvirza sev mérkus un stasta par tiem/atbalsta citus; svarigi, lai
gimene ticétu saviem mérkiem - maziem un lieliem.

Materiali: markieri, papirgrozi vai citi trauki, ka ari uzlimes un pildspalvas, limlente/
caurspidiga limlente.

Laiks: Apm. 30+ minutes.
Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas. Gimenes sapulcéjas un zimé kokus, stastot par dazadiem meérkiem -
gan gimenes, gan personigajiem, ierakstot tos koka. Péc tam kokus pakariet un
aplukojiet viens otra uzdevumu koku. Uzlimes ielieciet katra groza (trauka). Tie ir
mésloSanas lidzekli, kam pateicoties koks var augt. Palidziet gimeném péc koku
prezentacijas savstarp€ji rakstit pozitivas lietas.

Sakiet gimeném: «Sodien, katrai g&imenei ir jauzzimé koks, tadu tas bis ne tikai
koks, bet gan uzdevumu koks, kas simbolizeé tos mérkus, kurus Jus vélaties sasniegt.
Merki var but istermina, pieméram, majas uzkop$ana, peldéSana katru nedélu, vai
ilgtermina, pieméram, ka kopigi ietaupit naudu, apmeklét vecmaminu, iemacities
lasit. Jums var bat kopigi, gimenes mérki, ko var uzrakstit uz koka stumbra, bet
personiskos mérkus var rakstit uz zariem. Neaizmirstiet uzrakstit stumbra apaksa
savu uzvardu.

Kad koki ir uzziméti, pakariniet tos un novietojiet zem katra koka grozu/trauku. Ta-
gad Jus aplukojat viens otra kokus. Varbut Jus var savstarpgji iedvesmot citu merki.
Uzrakstiet kaut ko pozitivu par katras gimenes mérki uz uzlimém un ievietojiet tos
groza koka prieksa. Sis uzlimes ir méslojums, kas palidzés kokam augt, tas ir, lai
palidzés katrai gimenei sasniegt izvirzitos mérkus.»

P&c tam gimenes var izlasit piezimes un kokus aizvest majas.

Citas rotalas

+ Komiksu gramata, 60. Ipp.
Merkis: palidzet bérnam paplaSinat redzesloku, sadraudzeties ar saviem
vienaudziem.

#+ Draugi, 60. Ipp.
Merkis: iemacit bérnam iepazities ar saviem vienaudZiem.
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+ Ekskursijas, 52. Ipp.
Merkis: savstarpéji iepazistinat gimenes.

+ Kustamies kopa, 45. Ipp.
Meérkis: nodarboties ar fiziskiem vingrinajumiem kopa ar citam gimeném.
+ Uzlimes, 59. Ipp.
Merkis: gimenes savstarpéji iepazistas, stasta par sevi.
#+ Gimenes 10 bausli, 53. Ipp.
Merkis: Nostiprinat gimenes identitati.
+ Pasakumu gramata, 49. Ipp.
Meérkis: uzlabot gimenes sapulcu iesp&jamibu.
+ Pérles, 19. Ipp.
Merkis: bérni un pieauguSie uzzina par savam stiprajam pusém un personibu.

#+ Dzives linija, 18. Ipp.
Merkis: radit hronologiju, bérna dzives jégas izpratni.

Neatkariba
independence

\lienotiba
Unity

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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JUTAS UN EMOCIJAS

Apakstéemas:
A. Dazadas jutas un emocijas

B. lepazisti sevi un savu kermeni

C. Kermenis, uzturs un vingrinajumi

A. Dazadas jutas un emocijas
Uzzime emocijas

Mérkis: stradat pie emociju izjutam un to saiknes ar masu kermeni; palidzét uzzinat
atSkiribas, pieméram, starp dusmam un nemieru; uzlabot bérnu spéju izjust un kon-
trolét savas emocijas; sniegt vecakiem izpratni par vinu emocionalo dzivi.

Materiali: liela papira lapa, uz kuras vecaki var zimét savu bérnu kermeni, krasaini
zimuli.

Laiks: Apm. 30+ minutes.
Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: izdaliet gimeném lielas papira lapas un zZimulus. Lidziet bérnus nogul-
ties uz papira loksném, bet vecakiem - apvilkt bérna kontaru, izmantojot markieri.
Tad ludziet vinus nosaukt jutas, ko vini zina. Uzrakstiet tas uz papira tafeles, lai
ikviens tas varétu redzet.

Pasakiet gimeném: «Emocijas ir tas, ko més jatam misu kermeni. Ja Jas ieklausaties
sava kermeni, tad tas var mums daudz pateikt. Dazas jatas mums ir patikamas,
citas ir satrauco$as. Ja més zinam atSkiribu starp jutam, tad mums ir vieglak par
tam pastastit citiem.

Bérni nogulstas uz papira, bet mate vai tétis apvelk kontaru. Péc tam «izkrasojiet»
kermeni atbilstoSi dazadam jutam: skumjas, dusmas, prieks utt.»

Sarades

Merkis: palidzet atpazit dazadas jutas sevi un citos, lai izvairitos no parpratumiem
attiecibas.

Materiali: papira tafele, piezimju papirs, pildspalvas, pulkstenis, papirs, grozs.

Laiks: 30+ mindtes.
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Vecums: 8 gadi.

Instrukcijas: Sarikojiet istu smadzenu vétru kopa ar bérniem un vecakiem par da-
Zzadam emocijam. Uzrakstiet jltas uz papira kartitém. Ja tie ir mazi bérni, uzrakstiet
savas jltas uz papira ta, lai bérni varétu redzét, kad vini tas méginas uzminét. Ja tie
ir vecaki bérni, vienkarsi uzrakstiet tos uz kartitem.

Ja visas jutas, ko bérni zina, ir pierakstitas, sadaliet dalibniekus komandas (vismaz
2 komandas) un rotalu var sakt. Bérni izvelk kartites, uz kuram ir uzrakstitas jatas
un mégina tas attélot. Beérniem un vecakiem otraja komanda ir jaatmin $is jatas.
Par katram uzminétajam jutam komanda sanem vienu punktu. Neatkarigi no ta, vai
komanda atmin jutas vai né, gajiens pariet nakamajai komandai. Bérnam/vecakam,
kurs attélo Sis jutas, nevajadzetu runat, bet tikai tas attélot. Tiklidz kartites beidzas,
saskaitiet punktus.

PieSkiriet katram dalibniekam divas minutes, lai attélotu jutas, bet citiem - uzmi-
netu tas. Vaditajs seko laikam. Ja piedalas mazi bérni, tad vecaki var lasit, bet bér-
ni - attélot.

Sakiet gimeném: «Sodien més spélésim $arades. Mé&s minésim daZadas jitas. Pirm-
kart, mes atcerésimies tas emocijas, kuras mées zinam. JUs tas nosauksiet, bet es
tas uzrakstiSu uz papira tafeles un papira kartitém. Ja es tas uzrakstiSu uz kartitém,
tad es tas ievietoSu grozina. Jums ir jaizvelk kartite, bet to nedrikst radit citiem. Tad
Jums ir jaattélo uz kartes uzrakstitas jutas, bet paréjiem $is jutas ir jauzmin. Runat
nedrikst, drikst tikai attélot. Jums ir divas mintes, lai attélotu un uzminétu Sis jitas,
bet es sekoSu laikam. Tagad més sadalisimies komandas, bet Jums katrai komandai
vajadzes izdomat nosaukumu.»

Komentari: PEc spéles jautajiet, vai ir kadas emocijas, kuras ir viegli vai gruti uzmi-
nét - kapéc? Vai ikdienas dzive ir situacijas, kad viniem ir grati saprast, ko jut citi?

Uzminiet emocijas
Merkis: vecakiem paradit emocijas bérniem un otradi.

Materiali: uzrakstiet emocijas uz kartitém un ievietojiet tas grozina; kartiSu skaitam
ir jaatbilst dalibnieku skaitam; So darbu var darit ar gimeném, kur vini piedava emo-
cijas, bet Jus tas uzrakstat uz kartém.

Laiks: Apm. 30 minates.

Vecums: no 5 gadiem.
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Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Tagad més sadalisimies gimenu komandas. Kat-
ram grupas loceklim ir jaiznem kartite no 8i grozina. Katra kartite ir ierakstitas emo-
cijas, kas Jums ir jaattélo citam grupam, un kas tam ir jaatmin. Jums bus laiks to
izméginat. Grupai ir jauzmin, kadas emocijas ir rakstitas kartité. Jums jaizmanto
mimika, bet nedrikst izmantot vardus.»

Pieskiriet gimeném 5-10 minutes, lai to izméginatu. Pieejiet klat grupam un paska-
tieties, vai viniem nav vajadziga palidziba. Ja laiks ir beidzies, tad paludziet grupu
sakt.

Turpiniet, kameér visas grupas ir uzstajusas. Péc spéles pasakiet, ka cilvéka emoci-
jas realaja dzivé atSkiras no rotalas, ka ari visi ir izdarijusi labu darbu.

Izkrasojiet savas jutas

Merkis: sniegt bérniem iespé&ju uzzinat par dazadam jatam, bet vecakiem par tam
parunat ar saviem bérniem.

Materiali: 1zdales materials, krasaini zimuli/markieri, papira tafele.
Laiks: Apm. 30 minutes.
Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Sodien més runasim par to, kadas jitas pastav.
Més visi esam cilveki, mums ir daZadas jutas, pieméram, laime, parsteigums vai
kaut ko nepacietigi gaidit. Sodien més par to parunasim sikak. Lai saktu, atcerési-
mies, kadas jutas un emocijas més zinam, bet es tas pierakstisu.»

Lddziet gimeném nosaukt péc iespéjas vairak jatu un uzrakstit tas un papira tafe-
les, lai tas ikviens varétu redzeét.

«Tagad, kad esam sarikojusi prata véetru, atceréjusies jutas un emocijas, es Jums
izsniegSu papiru, kura Jums kopa ar vecakiem jaattélo, kadas jutas Jums asociéjas
ar krasam. Protams, ka uz So uzdevumu nav pareizas atbildes, bet ta ir Jusu atbilde,
tas, ka Jus domajat, un kadas asociacijas Jums rodas. Tiklidz JUs to izdarisiet, ta
varésiet doties pie citas gimenes un paradit savus zim&jumus, apskatit, vai Jasu
krasas un jutas ir vienadas vai atSkirigas? Pastastiet, kapéc Jus izvelejaties tiesi So
krasu §im jatam?

Vaditajs seko lidzi laikam un rotacijai grupas.
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Izkraso savas jutas

Vards:

Izkrasojiet makoniSus. Zem katra makoniSa uzrakstiet jltas, kas, jusuprat, atbilst

makoniSa krasai.

Dzeltens Sarkans

Melns & &

Balts Violets

Zal$

_ Jlsu krasa
Zils

Zilganza|$

JUsu krasa
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Paradi savas jutas

Merkis: laut vecakiem un bérniem savstarpéji izradit daZadas izjatas.
Materiali: miksta bumba.

Laiks: 30 minutes.

Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Nostajieties apli. Es metu bumbu un saku jatas,
kas jaattélo cilvekam, kurS noker bumbu. Tad Sai personai vajadzétu attélot Sis ju-
tas, nosaukt tas, mest bumbu nakamajam cilvékam un ta talak. Jums jaattélo jutas,
izmantojot sejas izteiksmi un Zestus, bet nedrikst izmantot vardus vai skanas. Tas
nav nekas briesmigs, ja jutas tiek atkartotas, jo més visi jutas izpauZzam dazadi.»

Atcerieties, ka spélei jabeidzas ar pozitivam emocijam.

PIEZIME. Ja bérni nezina tik daudzas emociju, tad saciet prata vétru un da?adam
jatam. Turklat JUs varat runat par to, kad katram bérnam pédéja laika ir bijuSas
noteiktas jutas, lai vini varétu atcereéties, ka izskatas Sis jutas (skatit rotalu «Zimét
emocijasy).

Sejas izteiksme

Merkis: paradit un atpazit daZadas emociju izpausmes.

Materiali: papira tafele un kamera vai, pieméram, mobilais talrunis ar kameru.
Laiks: 30 minutes.

Vecums: apm. no 8 gadiem.

Instrukcijas: Sakiet gimeném: «Tagad mums bds rotala, kura izmantosim dazadas
sejas izteiksmes. Nosauciet man jutas, kuras Jus zinat. Ka Jus izskataties, kad esat
dusmigi, kad Jus kaut ko noZelojat utt.?» (Zimejiet dazadas jutas uz papira tafeles).
Tagad sadalisimies paros. Viena persona rada seja dazadas emocijas, bet otra to
fotografe, pieméram, izmantojot mobilo talruni. PEéc tam Jums ir jasamainas ar at-
teliem ar citu pari un jauzmin, kur$ attéls kadai emocijai atbilst. Tacu vél cits paris
atbilstoSi atminés Jusu attélus. Pirms fotograféSanas Jus varat uzrakstit/uzzimét
savas emocijas uz papira, ko Jus nedrikstat radit citiem, lai Jus varétu atcereties,
kadas jutas Jus paradijat.»

Talak pajautajiet, kadas emocijas bija viegli/gruti uzminét. Apspriediet, vai JUs vien-
mer pareizi saprotat citu sejas izteiksmes ikdienas dzive. Kadas jutas ir lidzigas?

Variants: Vaditajs uznem fotoattélu, bet paréja grupas dala kopigi atmin emocijas.
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Mana milaka filma
Mérkis: runat par jatam, izmantojot kaut ko kopigu, «kopigu treson.
Materiali: nav (jebkur$ DVD atskanotajs).

Laiks: 15 min. vai vairak, atkariba no bérnu skaita, un, ja Jis nolemjat skatities
filmu kopa.

Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Palldziet gimeném, lai tas atnestu savu milako filmu vai serialu (vai
vienkarsi padomatu par filmas nosaukumu). Pastastiet bérniem, ka &i ir filma, kurai
viniem ir ipa8a nozime, un kas viniem tik tie§am patik. Kad Jus tiksieties, katrs bérns
pastastis par savu iemilotako filmu.

Nostaties/apsésties apli. Palludziet bérnam pastastit par savu milako filmu. Palu-
dziet bérnam pateikt, kapéc vin§/vina izvelejas So filmu. Kada ir filmas nozime bér-
nam, kadas emocijas filma bérnam rada (prieks, bailes, jautriba)? Uzdot jautajumus.
Jautajiet citiem bérniem, vai viniem ir pazistams tas, par ko bérns runa. Tad jautajiet
nakamajam bérnam.

Ja Jums ir laiks vai brivi vakari, skatieties filmas kopa, bet bérni var pastastit viens otram,
kapéc viniem patika/nepatika kaut kas, lidz ar to, vini varés runat par savam emocijam.

Autobuss

Mérkis: informet bérnus par dazadam emocijam; radit vienotibu, piedzivot viena-
das jutas.

Materiali: laba telpa.

Laiks: apm. 20 min.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcija: Pasakiet gimeném: «Tagad més spélésim «autobusuy. Es saku, piemé-
ram, «Es esmu laimiga.» Katram, kur§ jltas laimigs, vajadzetu «iekapt autobusay, tas
ir nostaties Seit (noradit kaut kur) vienam péc otra un uzlikt rokas uz Jums priek3a
stavo$as personas pleca, tad autobuss var sak braukt. Peéc tam es pasaku jaunu
frazi, piemeram: «Man ir garlaicigi», un tad tie, kuri jutas tapat, paliek autobusa, bet
tie, kuri né - izkapj no autobusa.»

leteikumi var but detalizétaki, pieméram, «Sonedeél es biju dusmigsy, «vakar man bija
skumijin, «Sodien es daudz smejosy, «es gribu ésty, «pagajudaja nedéla mani kaut kas
parsteidzay utt. Ja ir véléSanas, tad var ari atskanot klusu muziku.
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Spéle ir atkariga no visjaunaka dalibnieka vecuma un spéjas domat. lesp&jams, ka
grupu var sadalit divas dalas ta, lai bérni lidz 6 gadu vecumam butu viena grupa, bet
bérni, kuri ir vecaki par 7 gadiem, - otra. Vecaki var pievienoties grupai, kura atro-
das vinu bérni. Ja bérni ir |oti mazi, tad vélams, lai vaditajs piedavatu pazinojumus.
Ja berni ir mazliet vecaki, tad vaditajs var pievienoties spélei, bet bérns vai vecaks
var piedavat apstiprindjumus. Ka vaditajs Jus esat atbildigs par to, lai pazinojumi
butu sameéra neitrali, bet rotalai ir jabeidzas ar pozitivu pazinojumu.

Komentari: pajautajiet bérniem un vecakiem, vai vini ir pamanijusi, cik daudzi no
viniem celoja vienlaicigi? Parunajiet par to, ka vini jutas, kad bija kopa, vai ari tad,
kad kads atstaja autobusu, vai kad vini pasi izkapa. Ka var saprast, ka citiem ir tadas
paSas domas/jutas/pieredze ka tev?

Mana milaka dziesma
Merkis: runat par jutam, izmantojot «kopigo treSon.

Materiali: Muzika, ko atskanoSanai atnesis bérni, CD atskanotajs, internets, lai at-
skanotu muziku.

Laiks: 15 min. vai vairak, atkariba no bérnu skaita.
Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcija: paludziet dalibniekus atnest savu milako dziesmu. Apsédieties apli.
Paludziet, lai bérns uzliek savu milako dziesmu, ja nepiecieSams, palidziet. Palu-
dziet bérnam pastastit, kapéc vins izvelejas So dziesmu. Kada ir dziesmas nozime
bérnam, kadas emocijas bérnam ta rada (pieméeram, laime, vélme |ékat, atpUsties,
apskauties)? Jautajiet citiem bérniem, kadas jutas Sis dziesmas rada viniem. Péc
tam nakamais bérns uzliek savu dziesmu.

Vecaki ari séz apli un var palidzet bérnam izteikt savas domas, bet dialoga neuzne-
mas iniciativu pilniba.

Labs garastavoklis

Merkis: Izveidot to lietu sarakstu, ko bérns var darit, lai vinam butu labs garasta-
voklis.

Materiali: papira tafele un pildspalvas. Bloknots, kura var rakstit lietu sarakstu.
Laiks: 15-30 minutes.

Vecums: no 5 gadiem.
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Noradijumi: bérni un pieaugusie séz apli.

Pasakiet gimeném: «JGs droSi vien zinat, ka daZreiz Jums var bit slikts garasta-
voklis. Més dusmojamies vai skumstam, jeb mus kaitina draugs vai masa. Es do-
maju, ka mes visi to zinam. Tapéec tagad mums ir jasagatavo saraksts, ko darit, ja
vélamies bat laba garastavokli. Pie mums ir daudz bérnu un pieaugu$o, kuriem
ir labas idejas. Tapéc es aicinu Jus visus domat par to, ko darit, lai uzlabotu savu
garastavokli.»

Ludziet dalibniekus izteikt savus ieteikumus. Jus varat sakt ar sevi, iet pa apli pulk-
stenraditaja virziena vai lugt dalibniekus piedalities diskusijas, ja viniem ir labas
idejas. Pierakstiet visus piedavajumus uz papira tafeles. Bérni var nemt savus sa-
rakstus lidzi uz majam. Mazie bérni var sédét, klausities un piedalities, ja viniem ir
labas idejas.

Mana milaka rotallieta

Merkis: Runat par pozitivam emocijam un radit droSibas sajutu, izmantojot «kopigo
treSon.

Materiali: rotallieta, pliSa lacitis, gramata, fotografija, ko bérni pasi atnesusi lidzi.
Laiks: 20 min. vai vairak, atkariba no bérnu skaita.
Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: Ludziet dalibniekus panemt lidzi savas milakas rotallietas: pliSa laciti,
gleznu, lelli, gramatu vai kaut ko citu. Pastastiet bérniem, ka tai ir jabut rotallietai,
kas viniem ir ipa8i nozimiga, pieméram, tas izraisa kaut kadas atminas, vai ari tad, ja
vini nejutas labi, rotallieta vinus mierina, vai ar ko viniem patik spéléties, vai rotallie-
ta, ko vini sanémusi no laba drauga jeb vél kaut kas cits. Kad Jus satiekaties velak,
katram bérnam japarada rotallieta un par to japastasta citiem.

Piedavajiet dalibniekiem sésties apli. Paludziet bérnam paradit savu rotallietu un pa-
stastit, kapéc bernsirizvélejies Sorotallietu. Kadairrotallietas nozime bérnam, kadas
jutas bérnam izraisa rotallieta? Izdomajiet daZus jautajumus. Pajautajiet citiem bér-
niem, ja viniem ir pazistams tas, par ko bérns runa. Dodiet vardu nakamajam bérnam.

Atstajiet laiku, lai bérni varétu paspéléties ar rotallietam.

Palasisim par jutam

Merkis: lasot uzzinat par dazadam juatam un reakcijam.
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Materiali: gramatas, kas stasta par citiem bérniem, kuri ir laimigi, parsteigti, kam ir
bail, skumji utt. Gramatas ir japielago bérnu vecumam.

Laiks: No 15 min.
Vecums: no 4 gadiem; jaunaki bérni var sédét kopa ar saviem vecakiem.

Speles vaditajs skali lasa gramatas, kur paSas galvenas ir emocijas. Tas var but
daZadas emocijas: prieks, skumjas, bailes, humors utt. Pirms lasiSanas ir svarigi, lai
pats vaditajs butu izlasijis gramatas un izdomajis jautajumus vai téemas turpmakajai
apsprieSanai, lai bérni no gramatas uzzinatu par dazadam emocijam.

Pasakiet gimeném: «Tagad es skali lasiSu, JUs varat vienkarsi sédét un klausities.
Ja Jus interese, tad uzmanigi klausieties, bet, ja gramata jums Skiet garlaiciga, tad
aizveriet ausis. Jus varat sedet, ka Jus vélaties, pieméram, kopa ar vecakiem, citiem
bérniem, uz gridas vai tur, kur Jums ir erti. Jus varat sedét ar aizvértam vai atvertam
acim un vienkarsi atpusties.»

Komentari: uzdodiet jautajumus par dazadam emocijam un reakcijam stasta, pie-
méram: «K& Ansitis un Grietina reagé, kad kaut kas notiek? Ka Grietina un Ansitis
apluko 8o situaciju? Vai Ansitis un Grietina vélreiz velas but laimigi?»

Laba ideja butu, ja ari vecaki lasitu. Laiku pa laikam vienojieties par to, ko un kam
nakamreiz lasit. Brivpratigie var sagatavot diskusiju jautajumus.

B. Pazisti sevi un savu kermeni

Musu kermena robezas

Mérkis: pastastit bérniem par vinu kermena «robezamy.

Materiali: liels papirs katram bérnam, uz ka vini var gulét, uzlimes, pildspalvas,
krasainie zimuli utt.

Laiks: Apm. 30 mindates.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: vecakiem un bérniem jabut kopa. Bérni nogulas uz papira, bet vecaki
apvelk bérnu konturu.

Kad visi ir apvilkusi konttru, vaditajs saka: «Apskatiet savus ziméjumus. Tagad ap
Jusu kermeni ir novilkta robeZa. Sis ir jisu kermena robezas. Ta ir Jisu kermenis,
un tieSi Jus izlemjat, kads tas bus. Jus izlemjat, kas Jusu kermenim patik un kas ne-
patik. Tagad més runasim par to, kas Jums patik sava kermeni, un kas nepatik, kas
padara Jus laimigu vai skumju.»
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Pastastiet bérniem un vecakiem, ka viniem jaapspriez, kas kermenim ir labi. Vini var
runat par visu: karstu vannu, dejam, zobu tiriSanu, rudiem matiem utt. Tas viss jauz-
zimé uz dazadu krasu uzlimém. Péc tam Js vadat kartu, kura bérni runa par visu.

P&c tam aiciniet gimenes runat par to, kas ir pieskariens. Pieméram, pieskariens
var biit kada Jasu gimenes locek|a apskaviens, ka ari vél viena no §adam sajitam
varétu but, pieméram, klasesbiedra grudiens skola. Vini pasi var izdomat vairakus
piemeérus, bet piemérus varat minét ari Jus.

Ludziet vecakus un bérnus uzzimét pieskarienu uz papira uzzimeétaja kermeni.

Vaditajam vajadzétu palidzét gimeném, atbildét uz jautajumiem, uzdot uzvedino$us
jautajumus spéles laika, rotalas laika pienakt klat katrai gimenei.

Kad visi ir gatavi, palidziet, lai gimenes pastasta, ko vini ir uzzimgjusi.

DaZi pieskarieni var but nepatikami. Pajautajiet, ka vini var pateikt «né», ja viniem
pieskarieni ir nepatikami.

Sakiet, ka tie ir vinu kermeni, bet viniem vienmeér ir tiesibas teikt «né», ja viniem
kaut kas nepatik.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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Personiska telpa

Mérkis: bérni izjut savu personigo telpu un iemacas to uzturét.
Materiali: né; laba telpa.

Laiks: 10-15 minutes.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: «Nostajieties apli, izstieptas rokas attaluma viens no otra. Pasakiet,
ka $Tir Jusu personiga telpa. Paradiet to, vécinot rokas. Palldziet, lai bérni dara to
pasu. Pasakiet, ka mlsu gimene vai labie draugi atrodas misu personigaja telpa
(rokas garuma attaluma). Jus izlemjat, ko ielaist. Piedavajiet bérniem un vecakiem
satuvinaties. Pajautajat, kadas ir Jusu izjutas? Paludziet viniem pienakt vel tuvak, lai
vini saskartos. Vélreiz precizejiet kadas ir vinu izjutas?

Pieskaries bumbai

Merkis: atpusties un uzjautrinaties, savstarpéji klut daudz uzmanigakiem.
Materiali: pludmales bumba (vai bumba), jautra mazika, mizikas centrs.
Laiks: 5-15 minutes.

Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Tagad més nostasimies apli. Mums ir jamet bum-
ba, pieskaroties tai, kamér ta pieskaras zemei. Cik reizes Jus domajat, ka més vare-
sim pieskarties, pirms ta pieskaras zemei?

Komentari: «Mums ir 20! Vai Jus domajat, ka més varam uzvarét?» Vaditajs nosa-
ka kartu skaitu un ieraksta labako rezultatu. JGs varat méginat citreiz, lai labotu
rekordu.

Stat un uz prieksu

Meérkis: iemacities parvaldit emocijas un klausities instrukcijas; radit labu garasta-
vokli.

Materiali: laba telpa.
Laiks: 20 min.

Vecums: no 5 gadiem; jaunaki bérni var piedalities kopa ar saviem vecakiem.
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Instrukcijas: Ludziet bérnus nosaukt Cetrus dzivnieku veidus: I€nos (pieméram,
brunurupucis), dzivniekus, kas parvietojas nedaudz atrak (pieméram, vistas), atri
(pieméram, govs) un visatrak (pieméram, leopards). Uzrakstiet dzivniekus uz papira
tafeles vai uzziméjiet tos, ja bérni neprot lasit.

Pasakiet bérniem: «Tagad més staigasim ka Sie Cetri dzivnieki: sakuma més staiga-
jam vienkarsi sekosim viens otram. Elpojiet dzili, dariet to vairakas reizes. Tad es
jums lugsSu staigat ka dazadiem dzivniekiem. Ejam, pieméram, ka xx (vislenakais),
saglabajiet o atrumu kadu bridi, péc tam més ejam ka xx (atraks dzivnieks), bet
péec tam ka xx (atrs dzivnieks). Jus varat parvietoties visos virzienos, bet japiesarga-
jas, lai nesaskrietos. Tagad mums ir jaiet ka xx (visatrakais dzivnieks). Neaizmirstiet
dzili elpot. Tagad ejiet sava parastaja gaita. Tagad més to daram vélreiz, bet, kad es
saku «staty, tad Jums ir jasastingst. Kad es saku «Uz priekSuy, JUs turpinat kustéties
tada pasa atruma. Jus varat nosaukt dzivniekus dazada seciba.

Veselibas centrs

Merkis: sajust, kas Skiet patikams un nepatikams, izpaust to citiem; uzklausit ci-
tus - kas viniem patik un nepatik.

Materiali: Krésli, relakséjo8a mizika, sveces, segas, spilveni, pulkstenis, lai sekotu
laikam.

Laiks: 20-30 minutes.
Vecums: no 9 gadu vecuma; jaunaki bérni - kopa ar vecakiem.

Instrukcijas: Sadaliet grupu atbilstoSi veselibas centra masieros un klientos. Ma-
sieriem ir jamasé klienti apméram 3-4 minutes. Tad vini pa apli pariet pie jauna
klienta. Pec tam Klienti k|st par masieriem un otradi.

Pasakiet gimeném: «Visiem bija gara diena, bet tagad Jis esat pelnijusi atpGtu un
relaksaciju. Mums nav veselibas centra, bet laba zina ir ta, ka mums ir bagata iztéle,
tadé| tagad pienemsim, ka puse no mums ir masieri, bet otra puse ir veselibas cen-
tra klienti. Sadalisimies, skaitot: pirmais/otrais. Pirmie ir masieri, bet otrie ir klienti.
Klienti séZ uz krésliem, bet masieri stav viniem aiz muguras. Masiera uzdevums ir
jautat klientam, kur vinam vajadzétu masét, atrak vai lenak. Masierim klients visu
laiku ir jauzklausa un jajauta, kas klientam patik. Ja klients nevélas masazu, tad
masierim ir jaizdoma kaut kas cits, kas palidzes klientam relakséties, pieméram,
janodzied dziesma vai japastasta par kaut ko patikamu.

Klients var sedét ar aizvértam acim, ja vinam ir labi. Katram klientam Jums ir aptu-
veni 3-4 minutes, péc tam Jums ir japariet pie jauna klienta.»
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Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs

Komentari: jautajiet visiem, kas bija patikami un divaini; Vai Jusu masieri Jus uzklau-
sija un labi izpildija Jusu vélmes? Ka Jus varat izteikt to, kas Jums patik vai nepatik?
Ka més to daram katru dienu?

Lokomotive

Meérkis: attistit uzticibu un neverbalo komunikaciju; attistit koncentraciju un pacie-
tibu; attistit spéju koordinét kustibas.

Materiali: Salles (glitas).
Laiks: apm. 10 minutes vai ilgak.
Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: «Nostajieties rinda - viens aiz otra, uzlieciet rokas uz Jums priek$a
stavosa cilvéka pleciem. Katra kolonna jabat ne vairak ka pieciem cilvékiem. le-
domajieties, ka peédéja persona ir lokomotive, bet visi parejie - vagoni. Visi aizver
acis (un, iespéjams, aizsien acis ar Sallem). Tagad lokomotivei ir japastasta citiem,
kur vilciens brauks, bet tai ir jaizmanto tikai Zesti/pieskarieni, bet nedrikst izmantot
vardus.

Ja vilciens brauc taisni, vin$ abas rokas piespiez priek8a eso3a cilvéka pleciem. Lai
pagriezas pa labi, piespiediet labo plecu. Lai pagrieztos pa kreisi, piespiediet kreiso
plecu. Ja visi sanem pazinojumu, tad vilciens sak skriet (braukt) uz priekSu/pa krei-
si/pa labi. Lai apturétu vilcienu, lokomotive pace| abas rokas. «Atcerieties, ka visu
kontrolé lokomotive. Jums jakustas tikai tad, kad lokomotive brauc.»

41



Paturiet prata, ka grutibas Saja spélé sagada tas, ka lokomotivei ir nepiecieSams
laiks, lai nosutitu zinu par parvietoSanos uz vietu, kur notiek kustiba. Daudzi cen-
tisies sanemt, saprast un izpildit pazinojumu pirms kustibas sakSanas. Tam ta ne-
vajadzétu notikt. Vilciens kustas/parvietojas tikai tad, ja priek$éjais cilvéks sanem
zinojumu. Tas nozimé, ka lokomotive kontrolé kustibu, bet priek$&jais cilveks sak
kustéties. Ta ir apmacibas butiba - gaidit un koncentréties.

Ja Jums ir daudz kolonu, méginiet savstarpéji nesaskrieties. Tas rada papildu pra-
sibas lokomotivju prasmém. Atgadiniet dalibniekiem, ka Si ir spéle, kura ir svarigi
savstarpéji uzticeties (vagoni), ka ari uzticeties cilvékiem, kuri kontrolé kustibu (lo-
komotive un pirmais vagons). Tapat ir ari svarigi mainit lomas, lai vairakiem cilve-
kiem butu iespéjas k|ut par lokomotivi.

Komentari: pastastiet mums, kas dalibniekiem patika vairak - kada bija Jusu iemilo-
ta loma? Kura pozicija bija vienkar$aka? Vai bija griti aizvért acis - ja ta, tad kapéc?

Dilemma

Merkis: apspriest, kad dazadas situacijas jasaka «né» vai ¢jan.
Materiali: Bloda, uzlimes, papirs, zimuli, laba telpa.

Laiks: 20 min.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Pirms spéles sakuma vaditajs sagatavo hipotétiskas dilemmu situaci-
jas, kas bérniem var rasties. Situacijas ir japielago bérnu vecumam. Uzrakstiet tas
uz uzlimeém un ievietojiet trauka. Panemiet tris lielas papira lapas, uzrakstiet uz tam
«jan, «né» un «varbuty. Nolieciet lapas uz gridas.

Iznemiet zimiti no trauka, skali izlasiet, ludziet vecakiem un bérniem nostaties uz
vienas no lapam. Jautajiet velak, kapéc vini nostajas tiesi tur. Jautajiet, vai $adai
izvelei ir priekSrocibas un minusi. Sakiet, ka nav pareizas un nepareizas izvéles, bet
gan tiek runats par dialogu un iesp€ju izskatiSanu.

Pieméram, priekslikumi izvelei var bit:

«Ali un Noa ir Maltas labakie draugi. Noa piedava doties uz veikalu un iegadaties
vinu, Ali saka «ja», ko teiks Malta?»

«Skola visi bérni spelé skapstus. Lukass uzskata, ka ta ir mulkiga spéle. Emma nak
un grib vinu noskupstit, ko saka Likass?

«Viens no vecakajiem zeniem skolas pagalma jauta Matildei, vai vina var vinam no-
pirkt cigaretes. Kas Matildei bitu jaatbild?
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Citas rotalas

+ Zonglieris, 12. Ipp.
Merkis: radit pozitivu atmosféru un palielinat koncentréSanas speju.

C. Kermenis, uzturs un vingrinajumi

Gatavojam kopa

Mérkis: palielinat gimenes interesi par veseligu un daudzveidigu uzturu.
Materiali: partikas produkti.

Laiks: atkarigs no édiena izvéles.

Vecums: visi; jaunakie bérni piedalas kopa ar saviem vecakiem.

Instrukcijas: planot édienu gatavo$anu kopa ar gimeném. Jautajiet gimeném, kas
tam garSo. Ja nepiecieSams, dodieties kopa uz veikalu. Pastastiet par dazadam sa-
stavdalam, garsu utt. MEginiet pagatavot to, ko vini neéd katru dienu.

Mérkis ir gatavot kopa ar gimeném majiga, iedvesmojosa gimenes atmosféra, pa-
plasinat bérnu un vecaku pieredzi partikas un garsu joma.

GatavoSanas laika stastiet viens otram par édieniem, kas Jums gar$o vai negarso,
ko JUs parasti édat, par dazadiem produktiem, ko izmantojat, utt.

Uz aklo

Mérkis: |aut bérniem izméginat dazadus produktus, ka ari sniegt zinaSanas par
tiem.

Materiali: izstradajumi, Salles, papirs, pildspalvas.
Laiks: Apm. 30 mindutes.

Vecums: no 4 gadiem; jaunaki bérni var but kopa ar saviem vecakiem, bet novérté-
jama partika ir jakorigé atkariba no bérnu vecuma.

Instrukcijas: Organizéjiet rotalu, kura bérniem ar aizsietam acim ir jauzmin daza-
das sastavdalas. To var izdarit, lai gltu baudu, vai ari varat rikot konkursu, kura tiks
noteikts uzvarétajs.

Pasakiet gimeném: «Sodien més spélésim spéli. Tas bis gar8as konkurss, kur
Jums bis jauzmin, ko édat. Tadu Jus neredzesiet, ko edisiet. Es Jums iedoSu édiena
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gabalinu, pieméram, darzenus vai auglus. Jus pagarSosiet, un, tiklidz Jus uzminésiet,
ta skali izteiksiet savu versiju. Tas, kur§ uzminés pareizi, sanems punktu.»

Nopirkt, pieméram, 5-10 dazadas sastavdalas, kuras viniem vajadzetu pagarSot.
Padomajiet, cik ilgs laiks tam var but nepiecieSams. Produktus pérciet atbilstoSi
bérnu vecumam.

Vecaki piedalas kopa ar jaunakajiem bérniem.

Komentari. Jus dodat komandu, kad jasak nogarSoSana.

Idejas veseligam uzturam

Merkis: gimenes uzzina vairak par veseligu uzturu, savstarpéji daloties ar zinasa-
nam.

Materiali: markieri, Zurnali, Skéres, lime un papira tafeles.
Laiks: 30 minutes.
Vecums: visi; jaunakie bérni - kopa ar vecakiem.

Instrukcijas: Pastastiet gimeném: «Ja més esam loti aiznemti, bieZi ir gruti atrast
laiku veseligam uzturam, vismaz es to zinu no savas pieredzes. Luk, tapeéc es doma-
ju ierosinat uzzimét to, kas var but veseligs un garsigs. Saraksta bus piecas ailes:
1) brokastis, 2) pusdienas, 3) vakarinas, 4) uzturs un 5) uzkodas.

Jus rakstat kategorijas uz papira tafeles. Sadaliet dalibniekus grupas, iedodiet vi-
niem Zurnalus, lai izgrieztu produktus, pasakiet bérniem, ka jazime dazadi produkti.
Paludziet viniem atrast dazadus produktus piecam kategorijam. Tad tos varat pieli-
mét papira tafelei. Kad gimenes zimé un izgrieZ, JUs varat runat par to, kas ir vese-
ligs/neveseligs, ko var ést laiku pa laikam, ko Jus varat est katru dienu utt.
KoplietoSanas telpa JUs varat pakart papira tafeli, lai cilveki varétu turpinat pieraks-
tit jaunas idejas.

Cukurgraudin$
Meérkis: Gimene uzzina cukura saturu partika.

Materiali: papirs partikas produktu un cukura satura vizualizéSanai, iespejams, iz-
drukats no interneta; papirs punktu fiksé$anai; papirs gimeném, kur vini ieraksta
savus minéjumus; simboliska balva.

Laiks: 30 minutes.
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Vecums: no 7 gadu vecuma, jaunaki bérni var piedalities kopa ar vecakiem.

Instrukcijas: Sakiet, ka tagad bis konkurss, kura Jums jazina, cik daudz cukura
ir Saja produkta. Jus varat uzzimet édienu un vienkarsi noradit cukura daudzumu.
Skatit zemak noradito tabulu par cukura saturu partika.

Jus paradat partikas produktus. Dalibniekiem ir janovérte, cik cukurgraudini vare-
tu bat izstradajuma. Vini uzraksta savus pienémumus uz papira. Pirms pareizas
atbildes pasludinasanas pastastiet viniem, cik vinu minéjums ir pareizs. Péc tam,
ar cukurgraudinu palidzibu, paradiet pareizo versiju. Tas, kura minéjums ir vistuvak
pareizajam skaitlim, sanem punktu. Gimene, kam ir visvairak punktu, iegist nelielu
simbolisku balvu.

Komandas var sadalit gimenés vai ari tas apvienot.

Cukura saturs produktos
#+ 1 cukurgraudins sver 2 g
#+ 1| pilnpiena jogurta - 40 cukurgraudini
#+ 11bananu jogurta- 35 cukurgraudini
#+ Cepumi DIGESTIVE KIKS, 400 g - 36 cukurgraudini
+ Cepumi DONNA KIKS, 350 g - 36 cukurgraudini
+ 21 kolas - 25 cukurgraudini
+ 2l kolas - LIGHT

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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Kustiba

Merkis: veicinat fiziskus vingrinajumus, ko gimenes var izpildit pasas.
Materiali: atkariba no aktivitates.

Laiks: atkariba no aktivitates.

Vecums: atkariba no aktivitates.

Instrukcijas: Planojiet fiziskas aktivitates kopa ar gimeném. Pieméram, JUs varat
doties uz peldbaseinu, spélét futbolu tuveja zalaja, spélét badmintonu, bumbu ieks-
telpas vai ara, doties gara pastaiga, nodarboties ar skrieSanu, braukt ar skritul-
slidam vai slidam utt. Kopa ar savu gimeni Jus aktivi pavadat laiku, bet lidz ar to
ieglstat jaunu gimenes pieredzi. Taja pasa laika gimenes iegist pieredzi, kas varétu
blt sarezgita, bet patikama.

Citas rotalas

+ Labs garastavoklis, 35. Ipp.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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TU JA, ES JA, MES KOPA AR TEVI - SOCIALAS ATTIECIBAS

Saja sadala ir apkopotas rotalas, kas paredzétas attiecibu nostiprinasanai ar
gimeni un draugiem. Rotalas var adaptét ari citiem mérkiem.

Més un attiecibas - gimene un draugi

Tuunes

Merkis: attistit uzticibu, spé&ju sadarboties un koncentrésanos.
Materiali: laba telpa.

Laiks: apm. 10 minutes.

Vecums: no 5 gadiem; jaunaki bérni piedalas kopa ar saviem vecakiem.

Instrukcijas: «Nostajieties divos aplos, lai més butu vérsti ar seju viens pret
otru, tas ir, jabut diviem apliem - iek§&jam un aréjam. Es Jums pastastiSu, kas
jadara. Pieméram, ja es saku «laba roka uz kreisa celay, tad Jums ir janovieto laba
roka uz pretéja cilveka kreisa cela. Tagad es saku «kreisa kaja uz laba gurna». Un
ta talak.»

Jau iepriek§ sagatavojiet dazadas instrukcijas. Laiku pa laikam ludziet iek§&jam lo-
kam parvietoties, lai partneri mainitos. Jus varat ari lugt kadam dalibniekam, lai vin§
sniedz instrukcijas.

Radosa ladite
Mérkis: uzlabot uzmanibu un koncentréSanos; attistit kustibu prasmes; veicinat
saliedétibas izjutu; laut vecakiem un bérniem apgut pieredzi, radot kaut ko kopa.

Materiali: kartons, papirs, lime, Skéres, krasa, diegi, modeléSanas vasks, Sabloni,
Lego, krasojamas gramatinas.

Laiks: apm. 30-45 min; var rikot vairdkus vakarus.

Vecums: visi; jaunaki bérni var piedalities kopa ar saviem vecakiem un, ja tas ir
iespejams, palidzet.

Instrukcijas. Sadaliet dalibniekus divas grupas: bérni un pieaugusie. Ja mérkis ir
radit aktivaku sadarbibu gimené, tad JUs varat sadalit dalibniekus gimenés.

Pasakiet dalibniekiem: «Nakamo pusstundu més pavadisim kopa un méginasim k|ut
radoSi. Jums kopigi ir kaut kas jaizveido no rado$aja ladité esoSajiem materialiem.
Jums ir pilniga ricibas briviba, bet atcerieties, ka tas ir kopigs darbs. Péc tam savu
radoSumu més paradisim viens otram un pastastisim, ko més izdarijam.»
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Komentari: pajautajiet, piemeéram, ka vini uzzinaja, ko darit? Ka vini savstarpeji vie-
nojas? utt. K& Jus domajat, kada ir §is rotalas batiba Jisu gimeném?

Atminu koferis

Merkis: palidzét bérnam izjust savu vecaku redzejumu; celt bérna «pasnovertéju-
mu», pateicoties atziSanai un apliecinajumam.

Materiali: koferis/kastite katram bérnam (pieméram, Tiger), piezimju papirs.

Laiks: uzdevums tiek uzdots pirms tik§anas, pieméram, iepriek$€ja gimenes atbal-
sta grupas sanaksmé. Nakamaja reize, tiekoties, Jus vienojaties par kofera saturu.
Tas var ilgt no piecam mindtém diena, atkariba no gimenu skaita.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Vecaki sanem koferi vai kastiti. Nakamaja reize vecakiem vajadzetu
stastit par darbibam, ko bérns veic neatkarigi vai kopa ar citiem. Vecakiem §is dar-
bibas jaraksta uz piezimju papira un jaievieto «koferiy. Ja vecakiem ir vairak neka
viens bérns, tad vecaki stasta par katru no viniem, bet dazadas dienas.

Darbibam jabut pozitivam, bet vecakiem nevajadzétu bérnus parak slavet; tas ir,
vecakiem ir janoverté bérna darbibas, kuras vecaki bérna augstu verte vai redz, ka
bérns pats tas novérte. Vecakiem Sis darbibas ir jauzraksta uz piezimju papira un
jaievieto koferl. Pieméram, tas varetu but tadas frazes ka: «Tas bija jauki, ka palidze-
ji savam klasesbiedram izpildit majasdarbuy, «Es redzeju, cik Jus bijat laimigi, kad
brivdienas spéléjaties rotalu laukumany utt., tas ir, tas var but parastas, ikdieniskas
frazes. Sniedziet vecakiem vairakus piemeérus.

Pastastiet vecakiem par speles mérki. Pieméram, pasakiet, ka tad, kad bérni jutas
«redzamiy, tas ce| vinu paSnovertéjumu. Tas ir bérnu sociala nozimiguma apliecina-
jums, kas attista bérnu pascienu, bet ta nav tikai atziniba. Vienlaikus 3o rotalu var
ari izmantot, lai stiprinatu vecaku un bérnu attiecibas, ja kadu laiku gimené ir bijusi
konflikti.

Darba burtnica

Merkis: ierosinat gimeném idejas par to, ko vini var darit kopa.
Materiali: Papira tafele, papirs.

Laiks: 20 min.

Vecums: visi.
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Instrukcijas: Piedavajiet gimeném apseésties apli, pasi nostajieties centra. Novieto-
jiet papira tafeli sev blakus.
Pasakiet gimeném: «JUs visi zinat, ka svétdiena ir diena, kad bérniem gribas izklai-
deties. Varbut JUs esat nogurusi vai Jums nav pietiekami daudz naudas, lai dotos uz
kafejnicu? Ko Jus varat izdomat? Patiesiba ir daudzas viegli izdaramas lietas, bet par
tam biezi aizmirst, ja ir nepiecieSamas idejas. Tapéc més ierosinam domat par to,
ko Jus varat darit kopa, kas nemaksa parak daudz naudas, un ir sameéra vienkarsi.
Nav nepareizu atbilZzu - vienkarsi pastastiet, ko Jus domajat.
Saciet ar sevi, pasakiet, ko Jus varat piedavat izdarit garlaiciga svetdiena. Péc tam
lidziet turpinat.
Priekslikumi:

+ pastaiga meZa

+ baseins
dziedat dziesmas
zimét
cept
risinat krustvardu miklu

+ + + + +

spelet galda spéles

Sekojiet rokai

Mérkis: attistit paSapzinu, neverbalo komunikaciju, koncentréSanos un uzmanibu.
Materiali: Nav.

Laiks: 15+ minutes.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: Sadaliet gimenes pa pariem: vecadkiem un bérniem vajadzétu bat
kopa, cik vien tas ir iespejams.

Katra pari janozime lideris un sekotajs. Japasaka, ka viniem nav jasarunajas un ja-
skatas acis. Liderim jaizstiepj rokas ar plaukstam uz augsu, uz saniem utt. Sekota-
jam vajadzétu atkartot kustibas péc iesp€jas precizak, bet nepieskaroties liderim.
Mainieties lomam.

Komentari: pajautajiet, kas bija viegli un kas - grati.
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Koka stumbrs

Meérkis: radit uzticibu.
Materiali: Salle acu aizsieSanai.
ligums: 15+ min.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: Ja vélaties veicinat uzticéSanos gimenei, sadaliet dalibniekus gime-
nés. Ja vélaties veicinat uzticibu starp dalibniekiem, sadaliet tos jauktas grupas,
aptuveni pa pieciem cilvékiem katra grupa.

Pasakiet dalibniekiem, lai vini stiprina parliecibu cits par citu: vienam cilvékam ja-
stav vidd, bet parejiem - apli ap vinu. Cilvékam ir jabut stingram, tapat ka koka
stumbram, un jagrieZas un priekSu un atpakal ap citiem dalibniekiem. Cilvékam,
kas atrodas vidu, ir jaaizsien acis, tapec parliecinieties, ka paréjie grupas dalibnieki
vares vinu satvert. Péc tam apmainieties, lai kads cits nostajas centra.

Komentars: jautajiet, kas bija viegli vai neérti. Ka vini pasi sevi parliecinaja, ka citi
vinu satvers? Méginiet sakt dialogu par to, kad JUs uzticaties viens otram sava ikdie-
nas dzive, un kad ta var but probléma.

Gaisa balons

Mérkis: Kopigas nodarbibas.
Materiali: viens vai vairaki baloni.
Laiks: 15-30 minutes.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Sadaliet gimenes divas komandas, ne vairak ka Cetrus cilvékus katra
komanda. Jus varat sadalit komandas gimenés vai jauktajas komandas.

Lidz ar to ir izveidotas divas komandas, ka, pieméram, volejbola, katra stav sava
pusé. Gaisa balonam ir japieskaras gridai pretéjas komandas puseé. Ja gaisa balons
pieskaras zemei, komanda sanem punktu. Péc tam gaisa balonu atdod komandai,
kas ieguva punktu. Gaisa balons nedrikst pieskarties gridai sava pusé. Visai koman-
dai ir japieskaras balonam, pirms to drikst parvietot otras komandas puse. Nepie-
skarieties gaisa balonam divas reizes. Nosakiet, lidz cik punktiem Jus spélésiet. Tas
jasaruna jau pirms rotalas.
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Migla
Merkis: uzlabot uzticéSanos starp pieaugu$ajiem un bérniem.

Materiali: Salles, liela telpa, priek8meti, no kuriem Jus varat izgatavot labirintu vai
minu lauku, pieméram, krésli, atkritumu kaste, spilveni.

Laiks: apm. 20 min atkariba no dalibnieku skaita un kartam.
Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: bérni «aizdod» savas acis vecakiem un vada vinus cauri labirintam
vai minu laukam. Vaditajam labirints jasagatavo jau ieprieks: no krésliem, puku po-
diem, Skivjiem, galdiem vai spilveniem.

Pirmaja karta var izmantot vardus, nakamaja karta - tikai simbolus un Zestus, pie-
méram, pieskar§anas labajam plecam, nozimé «iet pa labiy, pieskar§anas galvai no-
Zimé «uz priek8uy, pieskar§anas mugurai nozime atgrieSanasy, pieskaroties kreisa-
jam plecam - «iet pa kreisi», pieskaroties abiem pleciem nozimé «apstatiesy.

PIEZIME. Daziem cilvékiem nepatik, ja vinu acis ir aizsietas - vini var vienkarsi acis
aizvert.

Pasakiet dalibniekiem: «Mées spélésim uzticibas un dzirdes spéli. Més izveidojam
minu laukumu/labirintu. Jums jamégina aizvest savi vecaki lidz fini$a linijai, tacu
Jusu vecaki neko neredzés - vini palausies uz Jums. Jums jak|Ust par vinu acim.
Pirmaja karta Jus varat pateikt kaut ko, bet otraja karta, Jums viniem bus tikai jadod
zimes (precizi nosauciet - tieSi kadas), jo Jus neko nevarésiet pateikt prieksa. Jus
saksiet pec mana signala. Més redzésim, kur§ pirmais sasniegs finisa liniju. Tad més
mainisimies, lai vecaki vaditu bérnus, bet varblt vélak més mainisimies gimeném.»

Ekskursija

Merkis: nostiprinat vecaku drosmi un parliecibu, lai vini pasi dotos ekskursijas,
uzlabot gimenu attiecibas.

Materiali: papirs un zimulis.
Laiks: atkariba no ekskursijas.
Vecums: visi.

Instrukcijas: Planojiet celojumu ar savam gimeném ieprieks, vienojieties ar visiem,
kurp doties. Méginiet palidzet vecakiem, lai vini pievérstu lielaku uzmanibu bérnam:
kad vin$ nogurst, cik daudz laika paiet, pirms vin$ klust izsalcis? Kam bérnam ir
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Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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jabut sagatavotam, kadi noteikumi pastav un kas notiks, ja noteikumi tiks parkapti.
Centieties vecakus piespiest par §im lietam runat ar bérnu.

Jus varat izdrukat vai uzrakstit jautajumus uz papira tafeles.

Pasakiet gimeném: «Nakamnedé| més planojam doties ekskursija. Tadu tas ir at-
karigs no Jums, kurp més ejam, un k& més tam sagatavosimies. Vispirms jums ir
jaizlemj, kur més dodamies. Detalizéti planojot ekskursiju, atbildiet uz Sadiem jau-
tajumiem:
+ Kad Jusu bérns nogurs?
Ka to var atrisinat?
Kad vinam varétu sagribéties ést?

Kam Jasu bérns ir jasagatavo?

+

+

+

+ Kam Jums ir jasagatavojas?
#+ Ko bérnam vajadzétu darit, ja vinam kaut kas sak sapét?
+ Kadi noteikumi ir taja vieta, kurp Jus gribat doties?

%+ Ko Jus darisiet ka vecaks, ja tiks parkapti noteikumi?

+ Ja ir nepiecieSams rezerves plans, kads tas bus?

Atcerieties par naudu, partiku un apgérbu, ja laika apstakli mainas.

Gimenes 10 bausli

Mérkis: stiprinat gimenes identitati un hierarhiju.
Materiali: papirs un pildspalvas.

Laiks: 30 minutes.

Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: Izdaliet gimeném papiru un pildspalvas. Gimene apspriez, kas ir g§ime-
nes oficialie un neoficialie baus|i. Kadi noteikumi pastav gimenég, kur§ tos nosaka,
kur$ lemj utt. Ka Sie noteikumi palidz? Noteikumu plusi un minusi. Ko darit, ja Jus
vélaties mainit noteikumu? Vai pastav dazadi noteikumi dazadiem gimenes locek-
liem?

Ja gimeném ir grati sakt, JUs varat palidzet, pieméram, stastot par dazadam situa-
cijam: eéSanas laiku, miega laiku, peldésanu, dalisanos ar konfektém, majas tiriSanu
utt. Pierakstiet to uz papira tafeles.
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Pasakiet gimeném: «Sodien
mes runasim par desmit
bausliem. Vai Jus zinat des-
mit bau$|us? (Organizét sa-
censibas, lai gimenes tos at-
cerétos.) Tau Sodien mums
nav jaruna par tiem, bet gan
mums vajadzétu runat par
musu paSu desmit bauSliem:
visam gimeném ir savi notei-
kumi un pieejas, kas atvieglo
kopdzivi. DaZi no Siem noteikumiem ir labi zinami ikvienam, lai gan neviens par tiem
nekad nav runajis. Kadi noteikumi ir Jusu gimené&? Tagad més uzaicinasim katru gi-
meni uzrakstit eso§os noteikumus. Talak més varam apspriest, mainit noteikumus
vai nen.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs

Konfliktu karte

Merkis: pastastit §imeném par iespéjamajiem un tipiskajiem konfliktiem majas.
Materiali: Lielas papira lapas un pildspalvas.

Laiks: 30 minutes.

Vecums: no 8 gadu vecuma.

Instrukcijas: Pasakiet gimeném: «Més visi sastopamies ar konfliktiem ikdienas
dzivé, gan lieliem, gan maziem. Tie notiek saméra biezi. Sodien més runasim par
konfliktiem, kas var rasties gimené. Més neiedzilinasimies detalas vai neméginasim
tos atrisinat, bet més varam apspriest, vai mées tos varam atvieglot. Uzziméjiet sava
dzivokla vai majas planu. Tapat ari ieklaujiet taja mébeles, telpas un ta talak. Tagad
atziméjiet vietas, kur visbiezak rodas konflikti. Tiklidz starp Jums notiek saskarsme,
pajautajiet viens otram, kapéc konflikti notiek Seit, bet kaut kur citur? Vai Jums ir
daudz sakritibu/atskiribu?

Klusu
Mérkis: Uzlabot savstarpéjo saskarsmi un neverbalo saikni ar gimeni.

Materiali: partikas produkti un limlente. Vaditajs kopa ar gimeni var izvéléties pro-
duktus.
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Laiks: 30-45 minutes.
Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Sadaliet gimenes pa pariem: pieaugus$o un bérnu, brali un masu, vie-
nam parim ir jabut vecakam.

Gimenes gatavojas, bet ar «aizlimétu» muti. Tas nozime, ka vardu vieta ir jaizmanto
acu kontakts un Zesti.

Pasakiet gimeném: «Gimené més daZreiz aizmirstam uzklausit viens otru. Més
esam aiznemti, ne vienmér mums ir laiks pareizi dzirdét un klausities. Tagad més
veiksim eksperimentu. Jums ir kopigi jasagatavo salati, tacu Jisu vecakiem neva-
jadzetu stastit Jums, ka gatavot salatus, bet izmantot acu kontaktu un Zestus. Es
Jums izsniegSu produktus, tad Jus varésiet sakt darbu. Ceram, ka tas bus jautri un
informativil»

Komentari: jautajiet, kas bija viegli vai gruti. Ka vini sazinajas? Kas bija ipasi intere-
santi Saja rotala?

Debates

Mérkis: laut g§imeném izpaust savu viedokli par ikdienas situacijam, nenovedot ap-
sprieSanu lidz konfliktam; laut vecakiem un bérniem vienam otru uzklausit.

Materiali: delis; papirs; pulkstenis vai talrunis; balvas, uzlimes, pildspalvas, trauks.
Laiks: 30-45 minutes.
Vecums: no 9 gadiem.

Instrukcija: dazam gimeném var bat grati runat par lietam, pieméram, ka Jas uzve-
daties pusdienu laika, kadi ir Jusu pienakumi un tamlidzigi. Jautra konteksta, pieme-
ram, debatés, ko pieaugusie un bérni varéja redzet televizija, gimenes var parunat
par daZzadam situacijam.

Jus varat spélét, izmantojot brilles vai vienkarsi organizet parastu diskusiju, kura
dalibnieki pauz savu viedokli.

Pirms darba uzsakSanas vaditajam jasadala dalibnieki komandas un katrai koman-
dai ir jadod nosaukums. Spéles beigas vaditajs pasniedz nelielu balvu uzvarétaju
komandai.

Jus, pieméram, varat piedavat témas bérniem un pieaugusajiem, ko vini gribétu ap-
spriest, pieméram, édiens, arsta apmekléjums, ko Jums patik darit svetdiena, ko Jus
darat, ja Jums ir garlaicigi utt. Veltit noteiktu laiku, lai apspriestu So temu. Turklat ka
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brivpratigais Jus varat uzdot konkrétakus jautajumus par katru tému, ko uzrakstat
uz mazam banknotém un papira.

Par katru argumentu, ko izsaka bérni vai pieauguSie, pieSkiriet punktu. Pasakiet
gimeném, ka teikumi ir jasak ar vardiem: «Es domaju...»

Pasakiet gimeném: «Varbiit daZi no Jums zina, kas ir debates/parasta diskusija. So-
dien meés centisimies to organizét. Sadalieties divas komandas: bérni un pieaugusie.
Meés apspriedisim dazadas musu ikdienas dzives situacijas (jasniedz vairaki piemé-
ri). Vecakiem un bérniem pret tam ir diezgan atskiriga attieksme. Seit nav pareizas
atbildes, jo Jus izpauzat savu attieksmi. Es nolasu jautajumu, bet Jums ir japacel
roka, ja Jums ir ko teikt. Tas, kur§ pirmais pace| roku, sanem 2 punktus, bet péc
tam dalibnieki sanem 1 punktu. Jo vairak Jus runajat, jo vairak punktu Jus iegusiet.

Pirmkart, més izstradasim komandu nosaukumus. Tad més izvelésimies temas turp-
makajai apsprieSanai. Spéles beigas més saskaitisim punktus un noteiksim uzvare-
taju. Rotalai atvelétais laiks ir...

Noburtie

Mérkis: attistit godigumu un cienu; paplasinat sadarbibu un attistit stratégisko do-
masanu; uzlabot uzmanibu.

Materiali: nav, laba telpa.
Laiks: apm. 20 min.

Vecums: no 5 gadiem.

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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Instrukcijas: Pastastiet gimeném: «Tagad dazi no mums bas burvji/burves, bet pa-
réjie bus parastie cilvéki. Burvjiem ir jaapbur péc iespé&jas vairaki cilveki. Parasta-
jiem cilvekiem jacensSas izvairities no noburSanas un jaatbrivo tie, kuri ir noburti. Jus
varat atburt cilvéku, apskaujot vinu. Ja visi ir noburti, tad rotala beidzas. Nav atlauts
runat, visiem ir jakluse. Vispirms aizveriet acis, es ieSu un izvéléSos 5 dalibniekus,
kas bus burvji. Atveram acis un spéle sakas.»

Muzikalie kresli

Merkis: veicinat sadarbibu un attistit socialas prasmes.
Materiali: krésli, mizikas centrs un muzika.

Laiks: apm. 20 min.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: Novietojiet kréslus, bet par vienu mazak par kopigo dalibnieku skaitu.
Kreslus novietot divas rindas - atzveltni pret atzveltni.

Pasakiet gimeném: «Tagad més rotalasimies ar krésliem. Ja tiek atskanota mazika,
visi kustas. Tiklidz mizika apklust, katram jaatrod krésls un jaapsézas. Katra karta
es nonemsu vienu kréslu, bet Jums savstarpéji japalidz, lai visi sedétu uz krésliem.
Pieméram, viens otram klépi.»

Ka vaditajs iesledziet un izsledziet muziku, nonemiet kréslus pa vienam katru reizi,
kad izsledzat muziku.

Komentari: pajautajiet, ko vini darija, lai palidzétu viens otram. Ka tas notika, kad
kads palidzéja citam atrast vietu?

Kartiba

Merkis: attistit uzticéSanos un speju stradat kopa, sazinaties un radosi domat; spe-
li var izmantot, lai veicinatu socialas prasmes vai kontaktus un uzticéSanos starp
gimenes locekliem.

Materiali: krésli.
Laiks: apm. 20 min.
Vecums: no 7 gadiem.

Instrukcijas: izveidojiet kreslu apli. Katram dalibniekam ir jabut kréslam. Krésliem
jaatrodas tuvu - blakus, bet ta, lai parejot no krésla uz kréslu, krésls nepieskartos
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gridai, bet atrastos pietiekami talu viens no otra, lai butu nepiecieSama kaimina
palidziba, lai parietu no krésla uz kréslu. Piedalas gan bérni, gan pieaugusie. Varat
ari rikot rotalas kartas, kuras piedalas tikai pieaugusie vai bérni.

Pasakiet dalibniekiem: «Sedieties uz krésliem. Tagad Jums ir japarvietojas un japar-
sézas péc alfabeta, atbilstosi Jusu vardam, bet tam Jums ir XX minates.» (Laiks ir
atkarigs no ta, cik liela ir grupa).

Citas iespejas: sédet pec augstuma, vecuma, matu krasas utt.

Uzlimes

Merkis: savstarpéji cieSak iepazistinat gimenes.
Materiali: uzlimes, pildspalvas.

Laiks: 20-30 minutes.

Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcija: Katrs sanem tris uzlimes. Dalibniekiem ir jauzraksta vai jauzzime, ko
vini vélas pastastit par sevi, jauzlimé sev uzlimes un jaiet tas paradit citiem, jaap-
stajas, jaizlasa un jajauta par to, kas uzrakstits uz citu dalibnieku uzlimém. Vecaki
var palidzét bérniem lasit vai zimét, ja vini to neprot.

Pastastiet gimeném: «M&s nepazistam viens otru tik labi, tapéc tagad es Jums iz-
sniegSu uzlimes, kur Jus uzrakstisiet to, kas Jums patik sevi, vai ari ko Jus gribat,
lai citi uzzinatu par Jums. Tagad Jums ir japieiet klat citiem dalibniekiem un jauzdod
jautajumi par to, kas ir uzrakstits uzlimés. Jums ir 7 minutes.»

Péc tam jautajiet gimeném: «Ko Jus jautajat viens otram? Ko JUs rakstat par sevi?
Vai JUs varat izmantot Sos jautajumus, ja vélaties parunat ar jaunu personu, ar kuru
tikko iepazinaties?

Skérso upi

Merkis: attistit saliedétibu un sadarbibu.
Materiali: papira lapas.

Laiks: 15 minutes.

Vecums: no 6 gadiem.

Instrukcijas: Pastastiet gimeném: «Méginiet iedomaties, ka i telpa ir upe. Més sta-
vam viena krasta, bet otra puse dalibnieku - otra krasta. Mums ir jasatiekas. Mums
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ir tris papira loksnes, kam Jus varat uzkapt, lai Skérsotu upi (Jusu «upei» ir jabut
tik platai, lai tas SkérsoSanai nepietiktu ar trim papira lapam). Jums ir jaizdoma, ka
nok|ut ar otra pusé, izmantojot akmeni. Upé Jus nedrikstat iekapt.»

Laujiet dalibniekiem méginat tikt pari. Pajautajiet, vai vinu ikdienas dzivé ir bijusi citi
gadijumi, kad vini sadarbojusies un palidzejusi viens otram.

Draugi

Merkis: palidzét bérniem iepazities ar citiem bérniem.
Materiali: papirs, audums, papira tafele.

Laiks: 30+ minutes.

Vecums: no 5 gadiem; jaunakie bérni - kopa ar vecakiem.

Instrukcijas: Ludziet bérnus uzzimét personu, ar kuru vini draudzéjas, vai vini vé-
I&tos ar vinu draudzéties. Ludziet bérniem paradit ziméjumu. Jautajiet, kas viniem
patik Saja cilvéka, jo vini draudzéjas ar vinu vai vélas but draugi vinam. Uzrakstiet
savas atbildes uz papira tafeles, par ko Jus teiktu, ka vin$ ir labs draugs.»

Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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Bérniem, kuri ir uzziméjusi draugu, pajautajiet, ka vini kluva par draugiem. Runajiet
par to, ka sadraudzeties ar citiem. Panemt papira tafeli un pajautat, ko var teikt
citiem, lai sadraudzetos. Nosauciet $o papira tafeli «Ka iegit draugusy. Vecaki bér-
niem var palidzet.

Draudzibas gramata

Merkis: ierosinat bérniem konkrétas idejas par to, ko vini var darit ar citiem bér-
niem.

Materiali: papira tafele, bloknoti vai papirs.

Laiks: 20+ min.

Vecums: no 5 gadiem.

Instrukcijas: Nostajieties apli, blakus novietot papira tafeli.

Pasakiet gimeném (uzrunajiet bérnus): «JTUs visi pazistat sajutu, kad Jums ir garlai-
cigi, pieméram, ja esat majas vai skola. Jus vélaties ar kadu parotalaties, bet Jus
nezinat, ko darit. Sodien $eit ir xx bérni un vecaki, bet tas nozimé, ka més kopa
varésim izteikt daudzas idejas, ka sevi nodarbinat, ja Jums ir garlaicigi un vélaties
uzaicinat draugus.

Meéginasim intensivi domat par tému: ko var darit kopa ar draugiem. Nav nepareizu
ideju, es pierakstiSu visu, ko Jus teiksiet. Jusu piedavajumus varés nemt lidzi uz
majam.»
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Attélam ilustrativa nozime, LSK arhivs
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Rokasgramata tapusi, pateicoties projektam «Maznodrosinatu gimenu integracija un
Jégpilna lidzdaliba ieklaujosa sabiedribay («Social integration and meaningful parti-
cipation of disadvantaged families in an inclusive societyy), ko finansé Ziemejvalstu

padome.






