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MANA DZIVE IR SVARIGA

< Atpakal uz saturu

MANA DZIVE IR SVARIGA

Metodiskais materials socialajiem darbiniekiem, pedago-
giem un praktiskajiem psihologiem.

Pasaule, kura esam pieradusi verot citu dzives — spilgtas,
redigétas, vienmér redzamas — biezi padara nemanamu
musu pasu pieredzi.

Cilveks redz citu stastu kadrus, bet reti iegust telpu, lai ie-
raudzitu savu. Sis materials ir radits specialistiem, kuri stra-
da tur, kur 1pasi svarigi ir atgriezt cilvékiem sajutu par savu
vertibu:

e socialaja darba,

« izglitiba,

* psihologiskaja atbalsta un lidzas busana.
Metode, kas aprakstita Sajas lapas, dod cilvékam iespéju sa-
vakt izkliduSo, noformét piedzivoto pieejamos kadrus, ie-
raudzit sava cela logiku — bez spiediena, bez vértésanas,
drosa struktara.

Savukart specialistam ta ir metode, kas lauj radit apstaklus,
kuros cilveks var pateikt:

* «<Es redzu savu pieredzi. Tai ir forma. Tai ir nozime.»
« Sis ir materials par stastiem, kas atgrieZ cilvéku pie sevis.
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1. NODALA. KAPEC PERSONIGIE STASTI IR SVARIGI
Miusdienu cilveks dzivo pasaulé, kur notikumi mainas atrak,
neka mes paspéjam atcereéties, ar ko sakas iepriekseja nedé-
la. Hronisks stress, informacijas troksnis, pastaviga prasiba
“paspert 11dzi” un pat parmeérigs pozitivo iespaidu dau-
dzums var radit vienadu efektu: pieredze vairs nesaliekas
vienota dzives narativa. Més dzivojam tik atri, ka biezi re-
dzam citu dzivi — socialo tiklu lentés — labak neka savu
pasu. Iekséjais kompass nosvarstas; dienas sastav no reakci-
jam, nevis apzinatam darbibam. TieSi tapéc Sis materials
piedava vienkarsu, bet dzilu praksi — personigo stastu vei-
Runa ir ne tik daudz par “traumas dziedinasanu” (lai gan tas
arl iespéjams), cik par sajutas “es esmu” atgtiSanu pasaulg,
kas nepartraukti virzas talak.

1.1. Narativs ka pieredzes strukttra

Cilveka smadzenes darbojas péc principa “savienot visu
jéga”. Pat tad, ja notikumi ir nejausi vai siki, tas jebkura
gadijuma censas parverst tos stasta par sevi. Veseliga dzives
ritma meés vairak vai mazak varam atbildét uz jautajumiem:

e “Kas es esmu?”
» “Kas ar mani notiek?”
 “Ka izskatas mans ce]S$?”
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Bet, kad dzive klast parak strauja vai parak saspringta —
hronisks stress, multitade, zinas, macibas, rapes par gimeni,
nepartraukti mainigi apstakli — narativs izjuk. Notikumi it
ka:

» sabruk viena kaudze bez laika logikas;
» zaude emocionalo nokrasu (“bija daudz, bet neatceros,
kas tieSi”);
e parversas sajuta “es to izdzivoju, bet nebiju klatesoSs”.
Tas attiecas uz visu pieredzi, ne tikai uz smago:

* intensivi pozitivi notikumi ar1 dazkart “nepagust” klut
par stasta dalu;
* prieks neintegréjas un lidz ar to klast mazak pieejams ka
resurss;
» pat veiksme var paslidét garam, ja ta nav noformeéta ka
nozimigs notikums.
Sados apstaklos personiga stasta radiana nav “rado$ums
radoSuma péc”. Ta ir iespéja atjaunot saikni ar sevi:

* autoriba: “es rikojos, nevis tikai reagéju”;

* jéga: “manas dienas ir logika”;

* kontinuitate: “starp vakardienu un Sodienu ir tilts”;

» stabilitate: “mana dzive ir ne tikai atrums, ta esmu ari1

es”.

Pat vienkarsaka struktura “bija — kluva — es to izgaju cau-
ri” darbojas ka enkurs. Ta sniedz iek$éju balstu vide, kur
arejo orientieru klust arvien mazak.
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1.2. ZiméSana: pirms-vardu un pirms-racionalas atminas va-
loda Liela dala musu pieredzes tiek izdzivota nevis vardos,
bet caur:

» kermena reakcijam,

o téliem,

e krasam,

* telpas sajutam,

* Isiem sensoriem fragmentiem.
Tas attiecas gan uz sarezgito pieredzi (parslodze, bailes, aiz-
kaitinajums), gan uz patikamiem mirkliem (silta tikSanas,
smiekli, majigums). Strauja tempa un parslodzé smadzenes
biezi “nepagust” pietiekami dzili apzinat pozitivo pieredzi,
lai ta klatu par resursu. Ta vienkarsi paslid garam. Zimeésa-
na — pat loti vienkarsSa, “aplitis un svitrina” stila — dod cil-
vékam:

« izteiksmes instrumentu, kur nav vajadzigi “pareizie var-
di”;
* iespéju “izvilkt” pieredzi no iek$€jas sistémas uz aréju
neseju;
¢ droSu formu: téls vienmer ir mazak draudoss neka
neapstradata sajuta;
* iespéju mainit télu (krasu, formu, izvietojumu) un lidz ar
to — mainit iekSéjo reakciju.
Pozitivai pieredzei tas strada tapat: kad cilveks fikse prieci-
gu mirkli kadra vai simbola veida, Sis mirklis klast pieejams
atminai — tas nepazud ikdienas troksni. Més neapmacam
maksliniekus. Més dodam cilvékam otru, télainu piekluves
kanalu sev pasam.
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1.3. AtspéléSana, saglabasana un transformacija: ka stasts
Klust “dz1ivs” 1.3.1. AtspeleSana ka filma vai komikss Kad
meés ludzam cilvekam attélot savu pieredzi 3-6 kadros, vins:

« strukturée notikumus;
* iegiist distanci: “skatos no malas”;
« atgust kontroli: “es izlemju, kas ir kadra”;
» pieSkir pieredzei formu, ko var parnest, saglabat un mai-
nit.
Tas strada gan ar smagiem mirkliem, gan ar patitkamiem —
visi tie iegust tiesibas pastavéet ka dalas no personiga stasta.

1.3.2. Saglabasana ka paSatziSanas akts

Kad stasts tiek saglabats (mapé€, dienasgramata, lietotné), tas
klast par:

1.Svariguma markieri: “Tas ir dala no manas dzives. Ta ir
uzmanibas vérta.” 2.Nosléguma aktu: “Es devu tam formu.
Es apturéju plasmu un atguvu kontroli.” 3.Resursu: pozitivie
stasti klust par balstu; neitralie — par struktiru; sarezgitie
— par pieredzi, kas vairs nebiedé ar savu bezformibu.

1.3.3. Iespéja transformét Stastu var:

* papildinat;

* mainit;

* parbidit akcentus;
* parkrasot;

* UZZImeét resursu;

* nonemt lieko;

e radit jaunu versiju.
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Tas attiecas ar1 uz gaiSajiem mirkliem: dazreiz cilvekam va-
jag “uzpust dzirksteliti” patikamai atminai, lai ta klatu par
balstu ritdienai. Citkart — mikstinat saspringtu mirkli,
mainot ta télu.

1.4. Kapéc scenariji jaizklasta soli pa solim (un kapéc teksta
ir humors) 1.4.1. Struktiura — ta ir drosiba un trauksmes ma-
zinaSana Parslodzita pasaulé visgrutakais ir sakt. Fraze
“uzzimé savu stastu” viegli izraisa apjukumu:

* “Nezinu ka”;

» “Nesanak”;

* “Es nemaku zImét”;

* “Mana dzive nav interesanta”.
Tapéc materiala ir skaidras “sliedes”:

» izvélies dienu;

» sadali to kadros;

* pievieno krasas;

* pieskir nosaukumu;

» uzraksti 1sus parakstus.
Tas:

* mazina trauksmi;

* dod sajutu “es varu”;

* palidz specialistam turét robezas;

* rada priekSskatamibu.
1.4.2. Pieejamiba visiem izglitibas Iimeniem un jebkuram
vecumam
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Materials darbojas gan ar pusaudZiem, kas “visu zimé
memu veida”, gan ar senioriem, kuri saka: “neatceros, kad
péedéjo reizi turéju zimuli”. Tapéc:

« instrukcijas ir vienkarsas;

* piemeéri — realistiski un viegli;

» forma — neprasa estétiku.
Tas padara stastu pieejamu visiem — ne tikai tiem, kas “prot
radit”.

1.4.3. Humors — ta ir regulacija, kontakts un atlauja but
dzivam Humors teksta nav rotajums. Tas palidz:

» mazinat spriedzi pirms sakuma;

« izlidzinat attiecibas “specialists — dalibnieks”;

* padarit procesu siltu un cilvécigu;

* dot signalu: “Seit drikst kludities, smieties, but paSam”.
Pasaulé, kur cilveki parak biezi skatas uz citu dzivi caur ru-
pigi atlasitiem kadriem, humors atgrieZ pie ista pieredzes —
nepilniga, bet dziva.

1.4.4. Ko iegust specialists Strukturétie scenariji:

* ietaupa laiku;

* sniedz gatavas frazes skaidroSanai;

» mazina risku ieiet parak dzili;

* lJauj koncentréties uz kontaktu, nevis uz nepartrauktu

“izdomasanu, ko darit talak”.

Galvenais materiala uzdevums — padarit metodiku tik sa-
protamu, lai jus varétu izlasit vienu lapu — un jau Sodien
vadit nodarbibu.
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2. NODALA. KAS NOTIEK SMADZENES, KAD MES RADAM
PERSONIGO STASTU

Jebkura metodika klust saprotamaka, kad redzam tas meha-
nismu. Personiga stasta veidoSana nav “intuicijas” vai “ie-
dvesmas” jautajums. Ta ir pilnigi praktiska darbiba, kas
vienlaikus aktivizeé vairakas smadzenu sistémas. Pateicoties
tam, cilveks labak apzinas, kas ar vinu notiek, un sp€j ierau-
dzit savu pieredzi no lielaka attaluma. Musdienu neirozinat-
nes dati apstiprina: smadzenes dabiski “doma stastos”. Ja
notikumi nav sakartoti, smadzenes mégina to izdarit pasas,
tacu dzives atrums, pieredzes fragmentétiba un pastaviga
slodze to biezi trauce. Tapéc aréja struktira — ziméjums,
kadri, 1si paraksti — klast par vietu, kur haoss iegust formu.

2.1. Kapéc smadzenes ir piesaistitas narativiem Zinatniskaja
literatura labi aprakstits noverojums: cilveki labak atceras
materialu, kam ir siZets. Smadzenes it ka reagé uz stastu ka
uz algoritmu:

e ir sakumes,

¢ ir notikumi,

e ir téls / varonis,
* ir kustiba,

* ir secinajums.
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Pat pavisam parasta diena, noforméta ka neliels stasts, akti-
vizeé sakartoSanas mehanismu: “Luk, kur es biju. Luk, kas
notika. Luk, ka es uz to reagéju.” Ta rodas iekS€ja orientacija
tur, kur ieprieks bija tikai notikumu plasma.

2.2. Kuras smadzenu zonas ir iesaistitas Zemak — 1ss par-
skats bez akadémiskas parslodzes, bet pietiekams, lai sa-
prastu, kapéc prakse iedarbojas dzilak, neka varétu Skist.

Prefrontala garoza Atbild par planoSanu, secibu un logisko
domasanu. Veidojot stastu, S1 zona palidz sakartot pieredzi
skaidros solos. Notikums vairs nav “nejauss epizode”, bet
klust par strukttras dalu.

Mediala prefrontala garoza Pasrefleksijas zona. TieSi Seit ro-
das sajuta: “ta ir mana pieredze”, “es jégpilni uztveru, kas ar
mani notika”. Ta uztur identitates stabilitati — gan tiem,

kuri to veido (pusaudzi), gan tiem, kuri to parskata (seniori).

Amigdala Emocionalas reaktivitates centrs. Pieredzes izz1-
meésana — pat neitralas vai patikamas — palidz mazinat
spriedzi. Tels “notur” emociju maigak neka neapstradata sa-
juta.

Hipokamps Atminas un laika orientacijas sistéma. Kad cil-
véks fikse notikumus kadru veida, hipokamps izveido saik-
nes: “kas bija pirms”, “kas péc”, “ka tas savstarpéji saistits”.
Tas atbalsta gan kognitivas funkcijas, gan dzives vienotibas
izjutu.

11
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Timjenes garoza Atbild par telpisko uztveri. Ta lauj parverst
abstraktu sajutu shéma, karté, siZeta linija. Daudziem tas ir
veids “ieraudzit” savu dzivi, ne tikai domat par to.

Skronéju garoza Tulko sensoros fragmentus valoda. Kad cil-
véks zImé un péc tam pievieno vardus, skronéju garoza “sa-
Suj” télu un izteikumu. Tas IpaSi palidz tiem, kuriem gruti
uzreiz aprakstit jutas vardos.

Aizmugureéja jostas garoza Veido kopéju “panoramas” télu
par sevi dzivé. Palidz sajust: “luk es, un lak mans ce]$”. Ta
atbild par veselumu, nevis atseviskiem epizodiem.

2.3. Kapéc izziméesana un Isie stasti strada ne tikai ar smago
pieredzi

Daudzas metodikas darbs ar stastiem asoci€jas ar “grutam
témam”. Tacu neiropsihologiski jebkurai pieredzei, pat
patikamai, nepiecieSama:

« fiksacija;

* apzinasana;

* integracija.
Ar1 pozitivi notikumi var “pazust” dzives tempa. Kad cilveks
tos izzIme, smadzenes tiem pievers lielaku uzmanibu. Lite-
ratira So efektu apraksta ka pozitivas atminas stiprinasanu.
Tapat ari neitrali brizi — ikdiena, rituali, mazas prieka
dzirksteles — klust par resursu, kad tie ir noformeéti narati-
va.

2.4. Kapeéc Sis process palidz cilvekam justies stabilak

12
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No smadzenu skatpunkta personiga stasta radiSana ir veids,
ka savienot sadrumstaloto.

Rezultata: 1.Samazinas iekséjais haoss. Notikumi vairs
nesaplust viena gara “bezgaliga nedéla”.

2.Pieaug klatbutnes sajuta. Cilveks sak pamanit savu dzivi,
nevis tikai reagét uz aréjo.

3.AtgrieZas saikne starp “toreiz”, “tagad” un “talak”. Tas
atbalsta skaidribu un paSorientaciju.

4Veidojas resursu atmina. Pozitivie mirkli ir saglabati ne
tikai emocionali, bet ar1 strukturali.

5.Samazinas spriedze. Teli un 1sie paraksti darbojas ka aréjs
konteiners pieredzei.

2.5. Ka specialists var izmantot Sos mehanismus darba Bez
skaliem soljjumiem var redzét acimredzamo:

» metode balstas dabiskos procesos;
* iesaista maigus, bet dzilus smadzenu darba kanalus;
* piemeérota cilvekiem ar dazadu izglitibas limeni, vecumu
un pieredzi;
* neprasa sarezgitus instrumentus;
* dod iespé€ju apstaties un ieraudzit sevi.
Specialisti bieZi novéro, ka stastu veidoSanas laika klienti:

* klast mierigaki;
» skaidrak formulé pardzivojumus;

» vieglak pariet uz saturigu sarunu;
* labak atceras tikSanas rezultatus;

13
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* izjut, ka var ietekmét savu celu.
Tas ir smadzenu darba rezultats, nevis tikai “jaunuma
efekts”.

2.6. Nodalas kopsavilkums

Personiga stasta radiSana nav makslinieciska spéle vai sim-
bolisks Zests. Ta ir metode aktivizét smadzenu mehanismus,
kas atbild par:

» struktiru,

* atminu,

« emocionalo regulaciju,

* sevis sajutu,

* pieredzes apvienoSanu vienota téla.
Tiesi tapéc pat vienkarss stasts var klat par balstu: tas sakar-
to to, kas bija izkaisits, un atgrieZ iekS€jo orientaciju pasau-
1&, kur notikumu temps bieZi atnem iespéju apstaties un
ieraudzit sevi.

3. NODALA. PUSAUDZI UN SENIORI: DI-
VAS GRUPAS, KURAM PERSONIGIE
STASTI KLUST PAR BALSTU

« Atpakal uz saturu

14
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Neskatoties uz atSkirigo dzives pieredzi, pusaudZiem un se-
nioriem ir viena kopiga iezime: abas grupas dzivo periodos,
kuros iekSeja pasaules karte parbuveéjas. Pusaudzi to tikai
sak zimét. Seniori — parluko celus, pa kuriem jau ir gajusi.

Abos gadijumos stasts klast 11dzigs lukturim, kas izgaismo
celu migla: ne spilgti, ne uzmacigi, bet pietiekami, lai
ieraudzitu nakamo soli.

3.1. PusaudZi: kad pasaule — it ka simts atvertu cilnu Pusau-
dZu vecums ir ka sistémas parstartéSana: emocijas ir Spéci-
gas, reakcijas — atras, bet pasSa “es” vél tikai veidojas. Mus-
dienu pasaule So efektu pastiprina: informacijas ir tik
daudz, ka pusaudzis it ka dzivotu istaba, kur visas durvis ir
atveértas vienlaikus. Sada telpa ir grati noturét uzmanibu pie
viena sava téla. Tapéc isie stasti — ar kadriem, krasam,
jokiem — pusaudZiem darbojas dabiski.

1.Tels runa atrak par analizi. Pusaudzi doma vizuali. ZImeé-
jums ir “atra piekluves poga” bez gariem skaidrojumiem.

2.Stasts klust par spoguli, kur redzama nevis haotika, bet
forma. Kad pusaudzis izveido vairakus sava “es” télus, vins
iegust mazu karti par sevi — ar sarezgitajam, Spécigajam un
smiekligajam puséem.

3.Isas ainas mazina spriedzi. PusaudZzi biezi svarstas starp
“es ar visu tikSu gala” un “es neesmu spé€jigs ne uz ko”. Ne-
lieli kadri atgrieZ realitati: ne varonis un ne nulle, bet dzivs
cilveks, kas kustas.

15
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4.Stasts rada autonomijas sajutu. Kadros ir redzama darbi-

ba: ne tikai “ko es jutu”, bet ar1 “ko es izdariju”. Tas palidz
ieraudzit savu spéku pat tur, kur to gruti pamanit.

3.2. Seniori: kad pieredze — ka liels albums, kura lapas gri-
bas parskirstit Ilenak Senioru vecums — tas ir cits ritms. It
ka péc gara celojuma cilveks apséstos uz solina, lai atvilktu
elpu un paskatitos atpakal. Un biezi atklaj, ka dzives lapas ir
sajaukusas: dazas kluvusas blavas, citas parak spilgtas, dala
pazaudeéta starp datumiem.

Stastu veidoSana palidz:

1. Ieraudzit pavedienu, kas savieno gadus. Kadri, ainas, ne-
lieli simboli — ta nav tikai nostalgija. Tas ir veids, ka
salikt dzivi seciba, kura ir skaidriba un ciena.

2. Atbalstit atminu. Zimésana ir viegla vingroSana smadze-
ném. Krasas un formas notur uzmanibu un aktivizé at-
minu.

3. Parverst atminas par resursu. Ikdieniski un patikami
mirkli klust par “siltiem atbalsta punktiem” — tadiem ka
mazi tejkannas uz plits, kas atgadina: “te bija majas, te
bija prieks”.

4. Saudzigi pietuvoties sarezgitajam. Kad aina ir uzzimeéta,
ta vairs tik stipri “nespit”, bet vienkarsi pastav —
maigaka forma.

16
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3.3. Divas grupas — viena vajadziba: savakt sevi Lai gan pu-
saudZi un seniori atrodas dazados dzives linijas galos, starp
viniem ir jatama kopiba.

1. Abas grupas piedzivo lielas parmainas. Pusaudzi meklé
savu nakotni. Seniori — jégpilni parskata noieto celu.
Abiem ir svarigi redzét sava muza logiku.

2. Abas grupas ir jutigas. PusaudZi — pret vértéjumiem. Se-
niori — pret klusumu un lomu zaudéSanu. Zimé&jums un
Iss stasts ir maigs veids, ka izteikties bez parslodzes.

3. Abam grupam vajadzigs ramis. Struktira dod mieru. Ta
ir ka forma sakarsétam metalam, kas lauj pieredzei
“sastingt” pienemama veida.

4. Abas grupas grib runat vienkarsi, cilvécigi. Stasti dod So
iesp€ju: ne augstpratiga stila un ne sausos terminos, bet
saprotamas ainas.

3.4. Kapéc tieSi stasti “piestav” Sim divam vecuma grupam
Pusaudziem:

» vieglak noturét uzmanibu;

e var izpaust humoru un fantaziju;

* nav jaizskaidro “sarezgitas jutas”;

» mazak bailu izskatities parak ievainojamiem.
Senioriem:

« aktivizéjas atmina;
* paradas laiks un telpa mierigai parskatiSanai;
* pieaug sava cela nozimiguma sajuta;
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 zImé&jums palidz pietuvinat gan siltus, gan sarezgitus
mirklus.
3.5. Specialista loma: ne vadit — pavadit Saja metodika spe-
cialists cilveku “nevada”, bet rada apstaklus stasta
paradiSanas procesam. Vins drizak ir:

» darznieks, kas piemeklé labu augsni;

* pavadonis, kurs zina, kur tacina ir droSaka;

* sarunu biedrs, kurs nesteidzina un nespiez.
Struktura ir, bet ta ir elastiga. Cilveks pats izvelas tempu,
dzilumu un formu.

3.6. Nobeigums: ikviena vecuma vajadziga vieta, kur dzive
saliekas stasta Gan pusaudZiem, gan senioriem ir nepiecie-
Sams redzét sevi ne fragmentari, bet veseluma. Personigais
stasts ir ka kluss rakstamgalds trokSnainas pasaules vida,
kur var izlikt domas, jutas, notikumus un ieraudzit:

* te es saku;

* te es mainjjos;

* te es iztureju;

* te es biju laimigs / laimiga;

* te es esmu.
Metodika darbojas nevis tapéc, ka “parveido” cilveku, bet
tapéc, ka dod vinam iespéju ieraudzit sevi.

4. NODALA. KA STRADAT AR STASTIEM

— Atpakal uz saturu
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Redakcijas ievads Stradajot ar personigajiem stastiem, més
sastopamies ar materialu, kas vienlaikus ir konkréts un
smalks. Ziméejums Skiet vienkarss Zests, tacu aiz ta slépjas
pieredzes fragmenti, iekSgjie téli, atmina — tie izpauZas ne
tieSi, bet caur formu, krasu, liniju, pauzi. Cilveks sakarto
savu pieredzi ne tikai vardos — nereti precizaks ir skice,
zIme vai 1ss paraksts.

Sinodala apraksta pieeju, kas lauj jums ka specialistam ra-
dit tadu darba situaciju, kura stasts rodas dabiski — bez
spiediena un parmeérigam gaidam. Ta nav tikai instrukciju
kopa: drizak ta ir profesionalas logikas apraksts, kas nodro-
Sina procesa paredzamibu, étisku mijiedarbibu un
psihologisku drosibu.

Nodalas struktira veidota ta, lai jus varétu redzét, ka meto-
de darbojas skaidros posmos, un taja pasa laika sajust, ka
katrs stasts ir dzivs process, kas attistas sava unikalaja tem-
pa.

4.1. Etiskie principi un specialista profesionala pozicija Me-
todika darbs ar stastiem nebalstas uz étiku ka “papildpun-
ktu” — ta ir pamats visai mijiedarbibai. Tiesi skaidras profe-
sionalas robezas lauj cilvéekam stradat godigi, brivi un tik
daudz, cik vinam Sobrid ir iespéjams. Ciena pret autonomiju
nozimé, ka dalibnieks pats nosaka, ko vins vélas paradit vai
pateikt. Jas maksligi nepaplaSinat robezas, neuzstajat uz
“vairak” un neveidojat gaidas, kas varéetu izjaukt dabisko
darba tempu. Pietiekamibas princips palidz izvairities no
parmeérigam prasibam. Viens téls vai viena 1sa doma var but
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tikpat nozimiga ka pilns, izveérsts siZets. Neinterpretésana ir
butiska profesionalas pozicijas dala. Zimé&jumam nav vaja-
dzigs arejs skaidrojums. Pat piesardziga interpretacija var
mainit stasta nozimi, tapéc no tas izvairas, atstajot vietu cil-
véka paSa secinajumiem. Emocionala droSiba nozime, ka
jusu uzdevums ir uzturét mérenu aktivacijas limeni. Més
necensSamies radit spécigas emocijas un tas nestimul€jam.
Pauze, palénindjums, uzmanibas atgrieSana kermeni — tie
ir instrumenti stabilitates saglabasanai. Konfidencialitate un
robezas veido uzticéSanas atmosféru. Viss, kas radits nodar-
biba, pieder cilvekam. Js to neizplatat bez atlaujas un
neiznesat arpus kopiga darba telpas.

4.2. Iespejamas dalibnieka reakcijas un sekas Reakcijas uz
stasta radiSanu var but dazadas, bet parsvara — paredza-
mas un dabiskas. Viegls emocionals uzbudinajums ir visbie-
zakais. Cilveks var sajust satraukumu, siltumu, interesi vai
vieglu spriedzi. Tas ir normals efekts, stradajot ar vizualam
un emocionalam pieredzes pédam. Pagaidu nogurums rodas
kognitivas un emocionalas slodzes deé]. Parasti tas atri pariet
péc nodarbibas. Vajadziba péc klusuma — dabiska integraci-
jas reakcija. Dazreiz dazas klusuma sekundes péc darba ir
butiska stabilizacijas dala. PéksSns atskarsiens var paradities
ka 1sa doma, kas precizi nosauc pieredzes butibu. Jus to pie-
nemat bez izvérsanas un interpretacijas. Paaugstinata emo-
cionalitate dazkart rodas darba laika. Sada gadijuma svarigi
piedavat pauzi, atgriezt uzmanibu kermeni, Jaut cilvékam
atgut kontroli par tempu. Darbu nekad neturpina piespiedu
karta.
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4.3. Darba formati Metodika ir elastiga: ta darbojas dazados
kontekstos un ar dazadam grupam. Individuala formata jus
varat precizak regulét tempu un atbalstit dinamiku, kas sva-
rigi paaugstinatas jutibas vai spriedzes gadijumos. Darbs
pari pievieno papildus mijiedarbibas dimensiju. Sis formats
ir noderigs gimeniskas, starppaaudzu vai pedagogiskas si-
tuacijas. Svarigi saglabat lidzsvaru starp diviem dalibnie-
kiem un nodroS$inat katram savu telpu. Grupas formats rada
kopibas sajutu, bet vienlaikus prasa skaidras robeZas. Dalib-
nieki nav pienakuma spiesti radit savus darbus vai komen-
tet citu stastus. Katrs stasts paliek personigs pat kopiga tel-

pa.
4.4. Nodarbibas struktira Struktira nodroSina paredzamibu

un stabilitati, mazina trauksmi un rada apstaklus dabiskai
lesaistei.

1. posms: Ievads Jus izklastat nosacijumus: ilgumu, forma-
tu, brivpratigumu un drosibas principus. Tons —
mierigs, laipns, skaidrs.

2. posms: Scenarija skaidrojums Sniedz isu instrukciju. Jus
skaidrojat nevis stasta saturu, bet ta veidoSanas veidu.

3. posms: Stasta radiSana Svarigaka dala. Dalibnieks strada
sava tempa, apstajas, atgriezas, pievieno detalas. Jus esat
klatesoss, bet neiejaucaties satura un nesteidzinat proce-
Su.

4. posms: Refleksija Ta ir 1sa pieredzes fiksacija, nevis ana-
lize. 1-2 jautajumi ir pietiekami, lai cilvéks atzimeétu to,
kas kluva redzams.
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5. posms: Noslégums Noslégums stabilizé: daZas klusuma
sekundes, léna materialu sakartoSana, uzmanibas
atgrieSana tagadneé.

4.5. Darbs ar emocionalam izpausmeém Jus uzturat mérenu
aktivacijas limeni. Ja emocijas pastiprinas, svarigi apstaties,
atgriezt uzmanibu kermeni, piedavat partraukt darbu —
bez prasibam un skaidrojumiem. Mérkis — saglabat procesa
vadamibu, neapslapéjot un nestimul€jot emocijas.

4.6. Darbs ar gatavu stastu Gatavais stasts pieder cilvekam.
Jus varat piedavat to saglabat, nofotografét, izmantot naka-
maja tikSanas reizé ka atbalsta punktu — tacu lemums
vienmeér paliek dalibnieka zina.

5. NODALA. PIECI SCENARIJI: AR KO JUS
KA SPECIALISTS STRADASIET

< Atpakal uz saturu

5. NODALA. PIECI SCENARIJI: AR KO JUS KA SPECIALISTS
STRADASIET

Sinodala izveidota, lai sniegtu jums — specialistam — skaid-
ru prieksstatu par to, ar kadu instrumentariju jus stradasiet
turpmak. Scenariji, kurus atradisiet nakamajas nodalas, var
Skist vienkarsi, tacu tie ir veidoti ta, lai izturétu dzilu darbu
ar dazada vecuma, stavokla un pieredzes cilvékiem. Jus re-
dzésiet, ka visiem pieciem scenarijiem ir kopiga baze:

« struktira, kas atbalsta cilveku;
» vienkarsiba, kas nesamazina saturu;

22



5. NODALA. PIECI SCENARIJI: AR KO JUS KA SPECIALISTS STRADA-
SIET

« forma, kas lauj runat par sarezgito bez tieSas konfronta-
cijas.
Seit ir 1ss profesionals parskats. Tas sniedz rami, kas lauj
orientéties taja, kas tiesi slépjas aiz katra scenarija, kadu
iek3éjo procesu tas aktivizeé un kadas situacijas ir piemeérots.

5.1. “Diena, kura es esmu” Sis scenarijs darbojas pamata ap-
zinaSanas limeni. Tas atgrieZ cilvékam sp&ju pamanit savu
klatbutni dzive: darbibas, sikumos, mikroskatés, kas parasti
pazud notikumu atruma. Daudziem dalibniekiem tas ir pir-
mais pieredzes bridis “ieraudzit sevi” bez sarunam par lie-
lam témam. Jusu prakse Sis scenarijs klas par drosu,
stabilizéjoSu ieejas punktu.

5.2. “Kas es esmu Saja pasaulé (iznemot to, ka esmu izsal-
cis)?” Sis scenarijs palidz sadalit identitati dalas, nezaudéjot
tas veselumu. Tas mazina spriedzi, kas rodas, kad cilvekam
ladz “raksturot sevi”. Vizuala forma to padara dabiskaku:
analizes vieta — atzime, vértéjuma vietd — verojums. Pu-
saudZiem tas biezi ir pirmais bridis, kad vini ierauga sava
“es” daudzslanainibu. PieauguSajiem — veids parbaudit, ku-
ras dalas Sobrid ir priekSplana un kuras ir zaudéjusas balsi.

5.3. “Kadreiz nesanaca, kadreiz sanaca — un es tik un ta eju
talak” Scenarijs, kas atgriez kustibu tur, kur cilvéks iestregst
viena epizodé — visbiezak nepatikama. Tris kadri fikse di-
namiku: grutibas — atbalsts — rezultats. Jasu pieredze para-
dis, ka daudzi dalibnieki pirmo reizi pamana So logiku tiesi
darba procesa: ne mutiska analize, bet atziméjot galvenos
momentus. Sis scenarijs dabiski atjauno realistisku
pasvértéjumu un savas izturibas sajutu.
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5.4. “Téja, maize un vél mazliet atminu” Tas ir 1éns scenarijs.
Paredzéts cilvékiem, kuriem vajadzigs maigs balsts: senio-
riem, izsmeltiem, parslogotiem, tiem, kuri zaudéjusi saikni
ar siltuma sajutu sava pieredzé. Darbs ar atminam sensora
veida stabilizé emocionalo stavokli bez vajadzibas runat par
sapigam témam. Prakse tas biezi klust par iekséjas
lidzsvaroSanas bridi.

5.5. “Dzive, kura bija viskautkas” Sis scenarijs apkopo plasu
dzives audeklu. Tas piedava cilvékam ieraudzit savu piere-
dzi nevis ka vienu liniju, bet ka tris balsta kategoriju kombi-
naciju: sarezgito, silto un ikdienisko. Daudziem dalibnie-
kiem tieSi Sis scenarijs rada veseluma sajutu: dzive parstaj
bit “par vienu notikumu”. Stradajot ar senioriem, tas biezi
parversas mini formata autobiografiskajai terapijai.

5.6. Nodalas kopsavilkums Ka specialists jus stradasiet nevis
ar ziméjumiem — jus stradasiet ar to, ko ziméSana dara ar
cilveka pieredzi. Katra scenarija ir sava iedarbibas logika,
savs dziluma limenis, savs ieejas temps. Nakamaja nodala
visi scenariji ir aprakstiti soli pa solim, lai jus varétu tos
izmantot uzreiz — tada formata, kas atbilst jiasu darba
stilam un dalibnieku vajadzibam.

6. NODALA. PIECI SCENARIJI: GATAVI
SABLONI PRAKSEI

« Atpakal uz saturu
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6. NODALA. PIECI SCENARIJI: GATAVI SABLONI PRAKSEI
Ieprieksejas nodalas més soli pa solim noskaidrojam: kapéc
personigie stasti ir spécigi, ka smadzenes strada ar pasa pie-
redzes kadriem, kuras vecuma grupas Ipasi vajag narativu
un kadu profesionalo poziciju specialistam ir svarigi notu-
rét. Ir pienacis bridis, kad teorija satiekas ar praksi. Jasu
prieksa nav abstrakcijas, bet pieci pilnveértigi scenariji — ka
darba kartes nodarbibai. Vards “scenarijs” Seit nav par dra-
mu, bet par struktaru: vienkarsu, paredzamu un vienlaikus
pietiekami elastigu, lai stradatu ar dazadiem cilvékiem un
dazadiem tempiem. Katrs scenarijs veidots ta, lai jas ka
specialists varétu:

* 1si un skaidri izskaidrot uzdevumu, bez “sabiedriskas
lekcijas”;
* dot cilvékam saprotamu formu — bez sarezgitam ins-
trukcijam vai “grandioziem vardiem?”;
* vadit procesu, bet ne vadit saturu;
« stradat daltbnieka tempa — léni, atrak, ar pauzém;
* pabeigt nodarbibu ta, lai pieredze klutu nostiprinata,
nevis paliktu ka “izstiepta melnraksta versija”.
Visi scenariji balstas dabiska neiropsihologiska logika: kad
smadzenes redz télu, kustibu, vardu — tas parstaj “turét
haosu” un sak “veidot karti”. Citiem vardiem: zImé&jums +
dazi kadri + 1ss paraksts = pieredze, kas klast par resursu.

Ka lietot scenarijus

1. dala. Paskaidrojums specialistam
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Ta ir tehniska karte: kas, kam, ar ko scenarijs strada.
Dalibniekam netiek lasita.

1. dala. Teksts, ko var lasit dalibniekam Gatavas frazes, ku-
ras jus sakat nodarbibas laika. Bez visparinajumiem, bez
“psihanalitikas”, tikai skaidra forma. Drukataja versija
Sie bloki bus noformeéti atSkirigos stilos/krasas, lai izvai-
ritos no sajauksanas. Specialista valoda — juasu profesio-
nalais instruments Ne mazak ka materiali, svarigs ir to-
nis un vardu izvéle. Jusu valoda ir ramis, kas veido drosi-
bu, nosaka tempu un atbalsta cilvéeka autonomiju.
Svarigi izvairities no:

» “virziSanas” uz lielaku atklatibu;

* vérteésanas, interpretacijam vai “lasiSanas starp rindam”;

« frazém, kas rada sajutu “tev kaut kas noteikti jaatklaj”.
Ta vieta noder:

» «Més stradajam tava tempa.»

* «Ar to ir pietiekami.»

* «Jebkurs simbols vai vards der.»

* «Ja gribi — vari panemt pauzi.»

» «<Més neko nemekléjam — mes tikai atziméjam.»
StoryTileCraft lietotne — alternativa un prieksrocibas Meto-
dika vienlidz efektivi darbojas gan uz papira, gan digitala
formata. Tacu lietotnei StoryTileCraft ir priekSrocibas, kuras
veérts izmantot:

» iebuvets spriedzes limena indikators (distresa “termo-
metrs”);

* poga STOP, lai jebkura bridi apstadinatu procesu un dotu
pauzi;
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* iespé€ja paléninat vai paatrinat kustibu;

* kadru atskanoSana uz priekSu/atpakal — ka “sava dienas
parskats” no distances;

* spéloSanas elements: mainit krasu, “sadedzinat” kadru,
salikt/izjaukt zIméjumu — tas palidz distanceties, ja va-
jag;

« vienkarsa stastu saglabasana.

Tadéjadi lietotne neaizstaj papiru. Ta ir papildu regulacijas
limenis, Ipasi noderigs pusaudziem, cilvékiem ar augstu
trauksmi vai tiem, kas strada grupa ar atskirigu tempu. Sce-
nariju pieméroSanas principi Lai gan scenariju témas ir at-
Skirigas — kad runajam par klatbutni, identitati, izturibu,
siltumu vai dzives plaSumu — to logika ir kopiga:

« vienkarsas instrukcijas;

* paredzama forma;

* ciena pret tempu un autonomiju;

* interpretaciju un vértéjumu neesamiba;

* pabeigts process — neatstajam atvértus galus.
Jusu rokas Sie pieci scenariji klust ne tikai par vingrinajumu
komplektu, bet par formu, kura cilveks sevi redz, iepazist —
un pats svarigakais — notur sevi sava stasta.

SCENARIJS 1. “DIENA, KURA ES ESMU” Pilna, detalizéti
aprakstita sesija specialistam

PASKAIDROJUMS SPECIALISTAM Sis scenarijs ir stabilize-
joss, vienkarss, universals. Tas palidz cilvekam sakartot
vienu dienu saprotama seciba.
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Mes stradajam ar jebkuriem mirkliem:

* patikamiem,

* parastiem,

* sadz1viskiem,

* neitraliem,

» mazliet sarezgitiem, ja tie dabiski paradas.
Miusu mérkis — nevis témas dzilums, bet klatbutne: “Seit es
biju”, “Sis mirklis eksistéja”, “es taja rikojos”.

Instrumenti:

e papirs un zimuli (pilniba pietiek),

« vai lietotne StoryTileCraft, kas strada ka digitals “papirs”:
lapa, krasa, linija, un tikai péc vajadzibas — iespé€ja
paléninat, apstadinat, ievietot distanci u.c.

Lietotne nav metodes aizstajéjs, bet instruments tempa un
stabilizacijas regulésanai. Tas funkcijas izmanto nevis auto-
matiski, bet tad, kad tas tieSam vajadzigs.

PILNA SESIJA AR PILNU TEKSTU SPECIALISTAM (Var lasit
dalibniekam gandriz vards varda.)

1. IEVADS (2-3 min) «Sodien més pastradasim ar vienu pa-
rastu dienu. Mums vajadzes atceréties un atzimet tris
mirklus — jebkurus: patikamus, sadziviskus, vienkarsus
vai mazliet saspringtus. Te nav prasibas izveléties kaut
ko “svarigu”. Svarigs ir pats fakts, ka Sie mirkli bija. Mes
varam stradat uz papira vai lietotné StoryTileCraft — ta
darbojas tapat ka lapa, tikai ar papildu iespg&jam apsta-
ties, paléninaties vai atvieglot uzdevumu. Izveélies, kas
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tev Sobrid ir értak.» (Pauze 2 sekundes.) «Saja darba nav
pareizi vai nepareizi. Jebkura linija vai zime ir pietieka-
ma.»

. TRIS MIRKL.U MEKLESANA (3 min) «Padoma par $odienu

vai kadu nesenu dienu. Izveélies tris mirklus, kuros tu no-
teikti biji “Seit”. Tas var but kas loti vienkarss: celS uz
veikalu, téjas kruze, gaisma pa logu, 1sa saruna, Zests,
smarza, skana. Der gan patikami, gan ikdieniski, gan
emocionali neitrali epizodes. Vienkarsi atrodi tris mazas
sava dienas pieturas.» (Pauze 10-20 sekundes.) Ja dalib-
nieks saka “es neko neatceros”: — «Pameégini atceréties
ne notikumu, bet fragmentu: krasu, kustibu, skanu,
priekSmetu rokas.» Ja saka “man viss ir neinteresanti”: —
«Saja scenarija tiesi vienkarsums ir vértiba. Arl visvien-
karsako lietu var atzimét.» Ja paradas satraukums: —
«Més varam panemt Isu pauzi. StoryTileCraft ir STOP
poga vai vienkarSa pauze — izmanto to, ja vajag.»

. ZIMESANA (7-10 min) «Tagad atzimé katru mirkli ar

savu mazo ziméjumu. Tam nav jabut detalizétam — der:

aplitis,

tris linijas,

simbols,

priekSmets,

maza shéma. Katram mirklim — savs kadrs. Vari tos z1-
meét blakus vai atseviSki — ka tev ertak.» (Pauze.) Ja cil-
véks nezina, ar ko sakt: — «Sac ar visvienkarsako formu.
Pieméram, apliti pirmajam kadram. Péc tam kaut ko pie-
liksi klat.» Ja ziméjums klust parak emocionals: — «Més
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varam nomainit krasu uz neitralaku vai uzzimeét ar pla-
naku liniju — lietotné to izdarit viegli. Uz papira var pa-
nemt citu zimuli.» Ja cilveks parak ilgi iestrégst pie viena
kadra: — «Var panemt mazu pauzi. Aizpildi to ar to, kas
jau ir, un ej talak.» Ja cilvéks saka “gribu visu izdzest”: —
«Vari izdzest. Lietotné pat ir funkcija “izSkidinat”
ziméjumu. Saksim no tiras vietas.»

. PARAKSTI (3 min) «Tagad pievieno katram kadram vienu
vai divus vardus. Tas var but mirkla nosaukums, asocia-
cija, priekSmets, stavoklis, vieta vai vienkarsi 1sa zime. Ja
kadu kadru gribi atstat bez paraksta — tas arl ir iespé-
jams.» Ja cilvéks jauta “ko rakstit?”: — «Pirmo vardu, kas
nak prata pie $1 kadra. Jebkuru.» Ja kaunas par vardu: —
«Vari atzimét tikai ar burtu vai simbolu.»

. KADRU PARSKATS / REFLEKSIJA (3 min) «Paskaties uz
Siem trim kadriem vienu péc otra. Kurs no tiem Sobrid
jutas visspécigakais? Nav jaizskaidro — pietiek ar isu
domu vai vienkarsi sajatu.» Ja cilvéks kluseé: — «Vari
vienkarsi daZas sekundes uz tiem paskatities. M€s nestei-
dzamies.» Ja sak stastit Joti daudz: — «Mums nav jaiedzi-
linas — pietiek atzimét, ko tu pamaniji.» Ja kadrs ir nepa-
titkams: — «Meés varam nomainit ta krasu uz mikstaku
vai samazinat izméru — lietotné to viegli izdarit. Uz pa-
pira var apvilkt ar planaku liniju. Tas nemaina saturu,
tikai padara vinu vieglak turamu.»

. NOSLEGUMS (2 min) «Més te ari apstasimies. Dod sev da-
Zas sekundes, lai iekSgji pabeigtu darbu. Kad busi gatavs/
gatava — saglaba stastu lietotné vai vienkarsi saloki pa-
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piru.» (Pauze.) «Pirms noslédzam, vari izdarit vienu mie-
rigu ieelpu un izelpu.» PECSESIJAS KOMENTARS SPECIA-
LISTAM

* Ja cilveks izvelas tikai patikamus mirklus — ta ir
normala un noderiga stabilizacija.
* Ja paradas viens nepatikams mirklis — més to neattis-
tam.
* Ja cilveks grib turpinat — nosakam robezu:
«Sis scenarijs strada, jo tas ir pabeigts. Nakamreiz varam
pievienot jaunus kadrus.» Lietotne tiek izmantota tikai ka
tempa instruments, nevis darba centrs.

SCENARI]JS 2. “KAS ES ESMU éA]A PASAULE (BEZ TA, KA
ESMU IZSALCIS)?” Pilna sesija specialistam ar detalizétu tek-
stu

PASKAIDROJUMS SPECIALISTAM Sis scenarijs ir viens no
centralajiem darba ar identitati. Tas palidz cilvekam ierau-
dzit savu “es” ne ka abstrakciju, bet ka saprotamu, konkrétu
pusu kopumu. Més neanalizéjam un nemekléjam “istako”
identitati — meés dodam iesp€ju atzimét 3-5 fragmentus, kas
jau pastav cilveka pieredze. Scenarijs nonem spriedzi, kas
saistita ar jautajumu “kas es esmu”: liela eksistenciala for-
mata vieta mes stradajam ar 1siem kadriem. Piemérots:

* pusaudziem (Ipasi tiem, kurus biedé “dzili jautajumi par
personibu®);

* jaunieSiem;

* pieaugusajiem mekléjumu vai lomas mainas perioda;
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* senioriem, kuri grib ieraudzit sevi plasak par vienu
lomu.
Mes stradajam ar jebkuriem “es” izpausmes variantiem:

* uzvedibas,

* humorigiem,

* sadz1viskiem,

* Spécigiem,

* ievainojamiem,

* emocionaliem vai neitraliem.
Identitate Seit ir daudzSkautnaina, vienkarsa un bez piespie-
Sanas.

PILNS SESIJAS PROTOKOLS

1. IEVADS (2-3 min) «Sodien més stradasim ar savu “es”. Ne
ar visu uzreiz, ne ar dzilumiem, ne ar analizi — bet ar
maziem fragmentiem, kas parada tevi dazadas situacijas.
Mes izvelésimies 3-5 mazas savas puses — jebkadas:
smiekligas, ikdieniSkas, spécigas, klusas, emocionalas,
koncentrétas, pat mazliet divainas. Te nav “pareizo”
pusu. Ir tas, kas vienkarsi ir.» (Pauze.) «Més varam stra-
dat uz papira vai lietotné StoryTileCraft. Abos gadijumos
ta ir tikai vieta, kur atzimét savus kadrus. Ja vajadzés
pauzi vai apstasanos — to var izdarit jebkura bridi.»

2. “ES” PUSU MEKLESANA (3-4 min) «Padoma par sevi pé-
dejo dienu vai nede]u laika. Kadas tris 11dz piecas savas
puses tu esi sevi pamanijis/pamanijusi? Tas var but, pie-
meéram:

*» “es, kad kaut ko daru”,
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* “es, kad atpuSos”,
* “es, kad uztraucos”,
* “es, kad smejos”,
* “es, kad esmu atrs”,
* “es, kad esmu léns”,
» “es cilvekos”,
* “es vienatne”.
Derés viss, kas Skiet atpazistams.» (Pauze 10-20 sekundes.)

Ja cilveks saka “es nezinu, kas es esmu”: —» «Pamégini mek-
let ne “kas es esmu”, bet mazas savas versijas. Pieméram:
“es, kad esmu loti koncentréts”, “es, kad man vajag

» <«

klusumu”, “es, kad izjatu humoru”.»

Ja saka “mani nav neka ipasa”: - «Mums nevajag Ipaso.
Mums vajag — atpazistamo.»

Ja saka “gribu zimet tikai vienu pusi”: — «Varam sakt ar
vienu. Paréjas varésim pievienot, kad bus vieglak.»

1. “ES” PUSU ZIMESANA (8-12 min)
«Tagad atzimeé katru “es” pusi atseviska kadra. Tas var but
simbols, priekSmets, krasa, Zests, poza, emocija — jebkas,
kas atgadina So pusi.
Nav jaizskaidro vai jazime sareZgiti. Vienkarsi mazs
zIméjums — lietotné vai uz papira.» (Pauze.)

Ja cilveks iestréegst: — «Sac ar visvienkarsako simbolu. Pat ja
tas ir aplitis — tas jau ir sakums.»
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Ja ziméjums klust parak emocionals: — «Mes varam nomai-
nit krasu uz maigaku vai uzvilkt planaku liniju.»

Ja grib izdzést: — «Var dzést un zimét jaunu zimi. Identitate
ir kustiga struktura.»

Ja juk starp vairakiem variantiem: — «Izvélies to, kas Sobrid
ir vieglaks. Paréjie var pagaidit.»

Ja paradas humors: —» «<Humors ir lielisks veids, ka paradit
Sevi.»

1. PARAKSTI (3 min) «Tagad pievieno katram kadram isu
parakstu — vienu vai divus vardus, kas apzime So “es”
pusi. Tas var but kaut kas nopietns, vienkarss, smiekligs
vai neitrals. Galvenais — lai tu pats/pati sevi Saja varda
atpazisti.»

Ja dalibnieks nezina, ko rakstit: — «Pajauta sev: ka es
nosauktu So pusi, ja ta butu téls vai varonis?»

Ja baidas no varda: — «Vari atzimeét ar simbolu vai pirmo
burtu.»

1. REFLEKSIJA (3-4 min) «Paskaties uz savam 3-5 pusém.
Kura no tam Sobrid jutas vis tuvaka? Kura — visvairak
aizmirsta?

Vari pateikt vienu domu — vai ari1 patureét visu pie se-
vis.» (Pauze.)

Ja cilvéks sak analizét: - «Mums nav vajadzigs skaidrojums.
Mes vienkarsi atziméjam dazas savas puses — ar to ir pilnigi
pietiekami.»
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Ja saka “vinas ir pretrunigas”: — «Ta ir normala dzivas iden-
titates pazime. Lielakajai dalai cilvéku puses nesakrit — un
tas nav trukums.»

1. NOSLEGUMS (2 min) «Seit arl pabeigsim. Dod sev daZas
sekundes, lai iek3éji visas puses apvienotos kopa. Kad
busi gatavs/gatava — saglaba darbu lietotné vai saloki
papiru.» (Pauze 5-10 sekundes.) «Identitate nav formula.
Ta ir mainigu pusu kopums. Sodien més atziméjam tikai
daZas — un ar to vairak neka pietiek.» PECSESIJAS
KOMENTARS SPECIALISTAM

» Més neinterpretéjam “es” puses.
* Nemudinam uz “dzilumu”, pat ja tas sak paradities.
* Humors — veseligs distances indikators.
 KontrastéjoSas puses — adaptivitates, ne problémas pazi-
me.
» Ja cilveks izvélas tikai vienu pusi — tas ir normali starta
stratégijai.
* Pabeigtiba ir svarigaka par kadru skaitu: 3 puses ir
tikpat efektivas ka 5.
SCENARIJS 4. “TEJA, MAIZE UN VEL MAZLIET ATMINU”
Pilniba aprakstita sesija specialistam

PASKAIDROJUMS SPECIALISTAM Sis scenarijs ir 1éns, silts
un stabilizéjoss. Tas veidots darbam ar cilvekiem, kuriem ir
svarigi:

« atgriezt ieksSéja siltuma sajutu;
* stabilizét emocionalo aktivitati bez tiesas ieieSanas
sareZzgitas témas;
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* ieraudzit savu pieredzi ne caur sapém vai nogurumu,
bet caur mazam siltuma salindm pagatne;
* sajust sevi atminas bez parmeérigas slodzes.
Ipasi piemeérots:

* senioriem;
« izsmeltiem dalibniekiem;
* tiem, kuri parcietus$i zaudéjumus, izdegSanu vai ilgu
trauksmi;
» cilvekiem, kuri zaudéjusi kontaktu ar siltuma sajutu;
* dalibniekiem, kam gruti atceréties labo vai gruti turét
uzmanibu uz siltiem mirkliem.
Galvenais reguléjoSais mehanisms: mes aktivizéjam senso-
ro, nevis sizetisko atminu. Cilvéks neanalizé savu dzivi —
vins$ atceras “sajutas”. SI pieeja strada maigi, dabiski un loti
atbalstosi.

PILNS SESIJAS PROTOKOLS

1. IEVADS (2-3 min) «Sodien més méginasim atceréties da-
Zus siltus dzives mirklus — loti mazus, vienkarsus, bet
dzivus. Tie var but saistiti ar smarzu, krasu, roku siltu-
mu, gaismu, dzérienu, vietu, skanu — ar jebko, kas kad-
reiz bija patikams vai majigs. Més neatcerésimies stastus
pilniba. Mums vajag tikai mazu ainu, ka kadru no fil-
mas.» (Pauze.) «<Més varam stradat uz papira vai lietotné
StoryTileCraft. Papirs der, ja gribas klusumu un zimula
pédu. Lietotne der; ja gribas regulét tempu vai maigi
mainit krasu un liniju.»
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2. ATMINU IZVELE (3-5 min) (§is ir vislénakais posms) «At-
ceries tris mirklus no pagatnes, kas bija silti. Tiem nav
jabut “svarigiem”. Tie var but:

* maizes smarza virtuve;

» mirklis, kad tev pasniedza teju;

* koka éna uz zemes;

* skana, kas reiz nomierinaja;

* tas, kas tev patika bérniba;

» mazs rituals — pastaiga, kruze, logs.

Viss, kas kermeni atstaja siltuma sajutu.» (Pauze 20-30 se-
kundes.)

Ja cilveks saka “es neko neatceros”: — «Pamégini sakt ar ma-
nam: ko tu reiz esi dzirdejis? Redzéjis? Kada bija smarza?
Kada krasa palika atmina?»

Ja paradas asaras: — «Tas ir dabiski. Més varam panemt
pauzi. Talak ejam tikai tad, kad bus vieglak.»

Ja izvelas neitralu atminu: — «Neitrals atminu mirklis ar1
der. Taja ar1ir sajuta.»

1. SILTO AINU ZIMESANA (8-12 min) «Tagad atzimeé katru
no trim siltiem mirkliem ar atsevisku zimé&jumu. Nav ja-
veido stasts — mums vajag tikai sensorisko dalu:

» krasu,

* priekSmetu,
* liniju,

e gaismu,

« formu,

* Zestu,
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» kontaru.
Vari izveléties simbolu, kas atgadina So atminu. Pieméram:
kruze, maize, gaismas stars, pleds, roka, koks.» (Pauze.)

Ja dalibnieks uztraucas, ka zime “nepareizi”: — «Siltiem
mirkliem nav pareizuma. Més atziméjam ne fotografiju, bet
sajutu.»

Ja paradas spriedze: —» «Meés varam nomainit krasu uz mie-
rigaku vai uzzimét ar planaku liniju. Lietotné to izdarit
viegli. Uz paplra var panemt citu zimuli.»

Ja grib visu izdzést: — «Vari izdzést. Atminas ir ka tvaiks —
tas var izklist un atkal paradities.»

Ja grib pievienot vairak ainu: = «Tris $im scenarijam ir
pietiekami. Vairak var klut par slodzi.»

1. PARAKSTI (3 min) «Uzraksti zem katra kadra 1su vardu.
Tas var but:
* Smarza,
* krasa,
* 7ests,
» priekSmeta nosaukums,
* asociacija,
» vai vienkarsi vards “siltums”.
Ja gribas — kadru var atstat bez paraksta.»

Ja dalibnieks vilcinas: — «Pirmais vards, kas nak kopa ar So
atminu — tas arl ir pareizais.»
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Ja paraksts Skiet “divains”: — «Divaini vardi bieZi ir
visprecizakie. Atstasim ta, ka ir.»

1. REFLEKSIJA (3-4 min) «Paskaties uz Sim trim siltajam ai-
nam. Kura Sobrid ir vismaigaka sajuta? Kura — visspéci-
gaka dzivibas sajuta? Kura visvieglak “atgriezas kerme-
ni’?» (Pauze.)

Ja cilveks sak analizét atminas: — «Mums nav jaskaidro to
jéga. Més vienkarsi turam tris siltus punktus — ar to jau pie-
tiek.»

Ja paradas emocionalitate: — «M@és varam panemt pauzi. Sil-
ti mirkli dazreiz aktivizé daudz sajutu — tas ir normali.»

1. NOSLEGUMS (2 min) «Meés Seit pabeigsim. Dod sev dazas
sekundes, lai $is tris ainas vienkarsi pabutu lidzas. Kad
bisi gatavs/gatava — saglaba tas lietotné vai saloki lapas.
Silti atminu mirkli nav tikai pagatne. Tas ir resurss, ko
var nemt lidzi.» (Pauze 5-10 sekundes.)

PECSESIJAS KOMENTARS SPECIALISTAM

« Silti mirkli var izsaukt gan mikstumu, gan negaiditas
skumjas — tas ir normali.

* Tempu turam lénaku neka citos scenarijos.

» Més nefikséjam cilvéku pagatné — stradajam ar sajutu,
nevis stastu.

* Ja atminas sajaucas ar smago — atgriezam uzmanibu pie
sensorajiem elementiem (“krasa”, “gaisma”).

* Pabeigtiba ir kritiski svariga.

« Sis scenarijs nav paredzéts tieSam darbam ar traumu,
bet ]oti labi strada stabilizacijai.
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SCENARI]JS 5. “DZIVE, KURA BIJA VISKAUTKAS” Pilniba
aprakstita sesija specialistam

PASKAIDROJUMS SPECIALISTAM Sis scenarijs ir “visplasa-
kais” visa materiala. Tas lauj cilvekam ieraudzit savu dzivi
ne caur vienu notikumu, bet caur trim balsta kategorijam,
kas ir jebkura dzives pieredzé:

1. Sarezgitais (tas, kas prasijis speku, lemumus, izturibu)

2. Siltais (tas, kas devis atbalsta, prieka, miera sajutu)

3. Ikdieniskais (tas, kas ture€jis ritmu, kartibu, ieradumu,
dzivi “starp notikumiem”) Més neiedzilinamies sarezgi-
taja un neidealizéjam silto — més dodam cilvékam iespé-
ju leraudzit balansu, kura pastav vina pieredze.
Scenarijs piemeérots:

* senioriem — ka maiga autobiografiskas terapijas forma;
* pieaugusajiem dzives parskatiSanas perioda;
* pusaudziem — lai redzétu, ka dzive nav tikai viens pols;
» cilvékiem ar nestabilu paSapzinu;
» tiem, kam ir tendence fikséties tikai uz negativo vai tikai
uz pozitivo.
Galvenais mehanisms: tris kategoriju apvienoSana — veido-
jas vesels, nevis sadrumstalots dzives tels.

PILNS SESIJAS PROTOKOLS

1. IEVADS (2-3 min) «Sodien més paskatisimies uz savu dzi-
vi ta, ka skatas uz lielu albumu: ne uz vienu lapu, bet tri-
jam uzreiz. Més atzimésim tris mirklus, kas saistiti ar:

* kaut ko sareZzgitu,
» kaut ko siltu,
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* kaut ko ikdienisku.
Tas nav analizéSanas vai vértéSanas uzdevums. Tas ir veids,
ka ieraudzit, ka dzive sastav no dazada — un visam ir
tiesibas but.» (Pauze.)

«Meés varam stradat uz papira vai lietotné StoryTileCraft. Tu
izvélies to instrumentu, kas Sobrid liekas vieglaks.»

1. TRIS KATEGORIJU IZVELE (3-5 min) «Padoma par savu
dzivi. Més mekléjam tris mirklus:
2. SareZgits — kas prasijis piepuli, lémumus vai izturibu.
3. Silts — kas devis siltuma vai atbalsta sajutu.
4. TkdieniSks — kas ir parasts, rutinas, mazs, nemanams,
bet 1sts.
Sie mirkli var bt no dazadiem gadiem vai no viena perioda.
Meés tos nesalidzinam — més vienkarsi noliekam bla-
kus.» (Pauze.)

Ja dalibnieks saka “sareZgito labak neaiztikt”: — «M@és pane-
mam tikai Joti mazu sarezgita fragmentu — tik mazu, lai tas
butu turams. Vienu zImi, ne visu stastu.»

Ja saka “man nav neka silta”: — «Pameégini atrast mazitinu,
Isu mirkli — pat neitrala gaisma vai kada Zests var but silts.»

Ja saka “ikdieniSkais nav svarigs”: — «Ikdieniskais ir dzives
skelets. Tas mus tur ari tad, kad viss paréjais Supojas.»

1. TRIS KADRU ZIMESANA (10 min) «Tagad uzzimé katru
no trim kategorijam ka atseviSku kadru. Nevajag veidot
siZetu. Tas var but:

* priekSmets,
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» krasa,

* simbols,

* 7ests,

* kontura,

* linija.» (Pauze.)
SareZgitajam: «Izveélies simbolu, kas lauj runat par sarezgito,
neieejot taja dzili. Tas var but akmens, mezgls, tumsa linija,
aizvértas durvis, apavi, celS.»

Siltajam: «Seit derés krasas, gaisma, patikams priekSmets,
forma, kas raisa mieru.»

IkdieniSkajam: «Iledomajies parastu dienas kustibu: kruze,
galds, logs, marSruts, rokturis, rituals.»

Tipiskas reakcijas un atbildes:

1. Cilveks atsakas zimét sarezgito: — «Atzimeé to ka pavisam
mazu simbolu. Pat punkts ir pietiekams.»

2. Siltais kadrs izraisa asaras: — «Ta ir normala siltu mirklu
reakcija. Més varam panemt pauzi.»

3. Cilveks koncentrejas tikai uz ikdienisko: — «IkdieniSkais
var saturet loti daudz jeégas. Bet paméginasim atzimét arl
pa mazinam fragmentam no silta un sarezgita, lai
redzetu balansu.»

4. Cilveks grib visu izdzéest un sakt no jauna: — «Var dzest.
Dz1vi arl daZreiz gribas parskirt. Bet Saja scenarija
svariga nav idealums, bet klatbutne.»
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5. PARAKSTI (3 min) «Tagad pievieno zem katra kadra isu
vardu. Vienu sarezgitajam, vienu siltajam, vienu ikdie-
niSkajam. Tas nav izskaidrojums, bet zime:

. “cel§”,

* “gaisma”,

* “t&ja”,

* “mezgls”,

* “kustiba”,

* “miers”.»
Ja cilvéks neatrod vardu: — «Pajauta sev: kads vards stav
blakus Sim mirklim?»

Ja vards Skiet “divains”: — «Divaini vardi bieZi ir
visprecizakie. Atstasim ta.»

1. REFLEKSIJA (3-4 min) «Paskaties uz visiem trim
kadriem. Ka tie izskatas kopa?
» Vai starp tiem ir lidzsvars?
« Vai kaut kas grib vairak vietas?
« Vai kaut kas, tieSi otradi, grib but mazaks?
Vari pateikt vienu teikumu. Vai paturét domas sev.» (Pauze.)

Ja cilveks saka “sarezgita ir parak daudz”: — «Tas nozimé, ka
sareZzgitais ir atzimeéts. Bet tas neaiznem visu lapu — tev
blakus stav siltais un ikdieniskais.»

Ja saka “siltais Skiet vajs”: — «Siltais var bt mazs, bet tas tur
stiprak, neka més domajam.»
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Ja saka “dzive izskatas haotiska”: — «Més tikko izveidojam
struktaru. Tris kadri — ta jau ir forma.»

1. NOSLEGUMS (2 min) «Meés Seit pabeigsim. Dod sev dazas
sekundes, lai sajustu tris kadrus kopa. Kad busi gatavs/
gatava — saglaba ziméjumu lietotné vai saloki papiru.
Dzive vienmer ir viskautkas. Un tad, kad tas stav blakus,
nevis sajaucas viena putra, ar to ir vieglak
dzivot.» (Pauze 5-10 sekundes.)

PECSESIJAS KOMENTARS SPECIALISTAM

» Ja siltais Skiet vajs — normalizét, nevis pastiprinat.
* Ja sareZgitais dominé — neanalizét, tikai fikset lidzas pa-
stavesanu.
» Ja ikdieniSkais Skiet “nesvarigs” — izskaidrot ta
reguléjosSo nozimi.
* Neveidot maksligu lidzsvaru: dalibniekam ir tiesibas
redzéet savu proporciju.
* Vienmeér pabeigt ar trim kadriem, bez papildu kategori-
jam.
« Sis scenarijs bieZi rada spécigu veseluma efektu, bet
neprasa dzilu sarunu.
Turpmak (8., 9. nodala un pielikumos) saturu var pielagot
Ipasi nemediciniskiem, neterapijas specialistiem — psiholo-
giem, socialajiem darbiniekiem, pedagogiem, fasilitatoriem,
kopienu praktizétajiem. Stils — strukturets, zinatniski popu-
lars, saskana ar iepriekséjo nodalu toni. Saturs — bez tera-
peitiskam interpretacijam, ar akcentu uz prasmju attistibu,
atbalstu un sociali izglitojoSiem mérkiem.
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8. NODALA. DARBS AR GATAVAJIEM STAS-
TIEM

< Atpakal uz saturu

8. NODALA. DARBS AR GATAVAJIEM STASTIEM

Péc stasta radiSanas darbs nebeidzas — tas pariet jauna
faze. Gatavs zimé&jums vai siZets nav “rezultats”, bet mate-
rials, ar kuru cilvéks var turpinat stradat: atgriezties, preci-
zZét, attistit. Psihologam, socialajam darbiniekam vai pedago-
gam ir svarigi zinat, ka tieSi izmantot Sos stastus, nepadarot
procesu par terapiju, bet saglabajot radosa un macibu
pieredzes vertibu.

Sinodala skaidro, ka stradat ar jau raditajiem stastiem
socialaja, izglitibas un atbalsta formata.

8.1. Saglabasana, atgrieSanas, télu maina

Saglabasana Gatavs stasts lauj cilvekam ieraudzit savu celu
konkréta forma.

Specialista uzdevums — nodroSinat:

« izvéles iespéju, ka saglabat (mapé, aploksnég, fotografija,
digitala arhiva lietotné StoryTileCraft);

* dalibnieka tiesibas pasam lemt, vai stastu patureét pie
sevis vai dalities ar citiem;

e vértéjuma trikumu — saglabasana nav “panakumu ra-
ditajs”, ta ir tikai fikseéSanas forma.
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AtgrieSanas pie stasta Kad dalibnieks péc ned€las vai me-
nesa atkal paskatas uz savu stastu, vins pamana detalas, kas
ieprieks nebija izceltas: krasas, linijas, ainu savstarp€jo
izvietojumu, vardu-atzimes.

AtgrieSanas pie stasta dod:

* jaunu skatpunktu;

* iespéju salidzinat sevi “pirms” un “péec”;

« attistibas un dinamiskuma izjutu.
Tas 1paSi noder izglitibas un socialajas programmas, kur da-
libnieki biezi nepamana pasi savu progresu. Télu maina.
Krasas maina, detalu pievienoSana, otras versijas izveide
nav “kladu labosana”, bet turpinajums un precizésana.

Dalibniekam tas ir veids:

« izteikt jaunu skatijjumu;

 novietot notikumu vai pieredzi citadi;

* pastiprinat svarigo vai mazinat parsatinato.
Specialistam svarigi nestimulét parmainas, bet radit telpu,
kur tas var notikt.

8.2. Ka izmantot stastus turpmakaja darba Gatavs stasts var
tikt izmantots Joti plasa sociali-izglitojoSu formatu spektra.
Psihologiskaja atbalsta (ne terapija).

« pasrefleksijas attistiSanai;

» ka trenins prasme verot savu pieredzi;

* ka veids sakt sarunu par ikdienu, neieejot sarezgitas te-
mas.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

Socialaja darba

* personigo planu, mérku, ritmu veidoSanai;
* savu resursu un ikdienas balstu apzinasanai;
* grupas saliedéSanai caur pieredzes apmainu (ja
dalibnieki pasi to vélas).
Pedagogiskajas programmas

* ka veids savakt iespaidus par macibu nedélu;
* ka projekta darba forma;
« struktiiréSanas prasmju attistiSanai;
* ka emocionalas pratibas instruments caur vienkarsSiem
teéliem.
JaunieSu un kopienu projektos

* ka 1sa prezentacijas forma “kas es esmu”;

» ka planoSanas riks;

* ka instruments grupas iepaziSanai caur 3-6 kadriem.
Svarigakais: stasts ir resurss, nevis diagnoze. Specialists ne-
analize: “ko tas nozimé?”, bet palidz dalibniekam stradat ar
to, ko vins pats taja ierauga.

Rokasgramata par zimeésanas rikiem

— Atpakal uz saturu
IepaziSanas ar riku paneliem
Ekrana riki ir izvietoti gar planSetes malam.

* labais augsejais panelis — panelis darbam ar ziméjumu;
* labais apaks$ejais panelis — navigacijas panelis, dzéSanas
poga, pauzes poga;
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* kreisais augS€jais sturis — iestatijumi;
» kreisais apaks$ejais sturis — gamifikacijas panelis
(iesledzams iestatijumos péc vajadzibas);
» apaksejais riku panelis — ziméSanas riki.
Augsejie un apakséjie riku paneli satur papildu pogas, kas
pasléptas aiz trim punktiem.

Ja zimejat ar planSeti, izpildiet darbibas saskana ar instruk-
ciju, izmantojot pirkstus vai irbuli. Ja ziméjat klépjdatora
parluka Google Chrome, visas darbibas veiciet ar peli. Papil-
du darbibas — ar peles riteniti, turot nospiestu taustinu Alt
vai Ctrl.

Posms 1. Kadru parvaldiba

1. Izveidojiet kadru zimésanai.
Apakséja riku panell nospiediet pogu pievienot kadru. (-]

 Ekrana paradisies pirmais kadrs zimésanai. -

2. Pievienojiet vél divus kadrus zimeésanai.
Nospiediet pogu vel divas reizes. (-]

g Ekrana paradisies vél divi kadri ziméSanai.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

3. Izvelesimies kadru zimésanai.
Kadru var izveleties divos veidos:

* pirmais veids — pieskarieties kadram ekrana ar pirkstu;

» otrais veids — ekrana apaks$eja kreisaja sturi1 atrodiet ap-
118us ar cipariem. Numurs atbilst kadra numuram.
Nospiediet uz apliSa ar numuru.

 Jus redzesiet, ka viens no kadriem parvietojies uz
ekrana centru un tam ir oranZa kontura. Paréjiem kad-
riem ir peleka kontura.

4. Kadra dzésana

» izvelieties kadru, izmantojot kadu no abiem ieprieks
aprakstitajiem veidiem;

. iedi ast izvela (-
nospiediet pogu dzést izveléeto kadru. ,—; Poga atrodas

blakus pogai pievienot kadru.

5. Visi kadri — pilniga darba telpas notirisa-
na
» ekrana apakseja kreisaja star1 atrodiet pogu ar atkritnes
ikonu; ﬁ
* nospiediet pogu.
% Visi kadri kopa ar ziméjumiem tiks dzésti, un jas
iegusiet tiru darba telpu.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

6. Palielinasim zimésanas kadra izméru.
Ir divi veidi, ka palielinat kadru:

e pirmais veids darbojas, ja kadrs jau ir fokusa (tam ir
oranza kontara). Lai izmantotu So veidu, vélreiz piespie-
diet izveléta kadra ciparu apliti;

» otrais veids — ar fokusa esosa kadra pasléptajam pogam.
Vienu reizi atri pieskarieties kadra vidum. Pasa kadra la-
baja apakseja starl paradisies taisnstura ikona. Atri
divreiz péc kartas piespiediet taisnstari.

@ Zimesanas kadrs uz ekrana palielinasies.

7. Mainit kadru kartibu stasta

Apakseja rikjosla atrodiet pogu kartibas mainai un
aktivizejiet to. gig

» kamer riks ir aktivs, jus varat brivi parvietot kadrus.

* nospiediet parvietoSanas pogu; 0*0

» pieskarieties ar pirkstu kadram ar numuru 2 un
parvelciet to uz stasta beigam;

* nospiediet kartibas mainas pogu velreiz EE%, piemeérojot
jauno kartibu.

* stasts automatiski izkartosies lenté jauna seciba.

* atskanojiet stastu vélreiz.

Tadéjadi jus redzat, ka stasta ir mainijusies kadru seciba.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

8. Pievienot papildu kadru stasta vida

* nosakiet, péc kura kadra vélaties pievienot jaunu kadru;

« ielieciet kadru fokusa, viegli pieskaroties tam ar pirkstu;

« apakseja rikjosla nospiediet pogu, lai pievienotu kadru.
Tadéjadi jus redzat, ka jaunais kadrs izveidoja jaunu kadru
secibu stasta.

9. Kadra klonéSana

Ielieciet kadru fokusa.

* augsSeja rikjosla nospiediet pogu, lai klonétu izveléto kad-

ru. @

[4 Pasreizéja kadra dublikats paradisies blakus
originalajam kadrum.

| ——

10. Mainit kadru orientaciju ekrana.
Ja ziméjat planSeté:

1. Lai pietuvinatu vai attalinatu attélu, izpletiet vai savel-
ciet divus pirkstus.
2. Lai pagrieztu audeklu, pieskarieties ekranam ar trim
pirkstiem un viegli pagrieziet roku.
3. Lai izkartotu kadrus viena rinda vai atgrieztu sakot-
néjo kartibu, ir tris veidi:
* nospiediet pogu, lai izlidzinatu stastu josla; umm
* pavelciet ar pirkstu no apaksas uz augsu vai no
augsas uz leju (Swipe);
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

* pagrieziet planSeti par 90 gradiem.
Ja ziméjat klépjdatora parliuka Google Chrome:

1. Lai pietuvinatu vai attalinatu attélu (Zoom), ritiniet
peles riteniti uz prieksu vai atpakal.

2. Lai parvietotu vienu kadru (Move), novietojiet peles
kursoru uz kadra, tad nospiediet labo peles taustinu un
velciet.

3. Lai izkartotu kadrus viena rinda vai atgrieztu sakot-
néjo kartibu, nospiediet pogu, lai izlidzinatu stastu jos-
1a. nmn

11. Sléptas kadra funkcijas
Divreiz pieskarieties kadra iekSiené (Double tap).

« apakseja labaja starl redzeésiet kadra palielinasanas pogu
— pielagot ekranam.
Divreiz pieskarieties kadra augséjam Kkreisajam starim, kura
ir attéls.

* augsSeja kreisaja sturl redzesiet pogu, kas lauj parvietot
attélu kadra iekSiené — kadra iek$éja kompozicija.
Saja reZima var mainit jau uzzimétos elementus —
parvietot, samazinat vai izlidzinat.
Ja navigacijas pogas ir pazudus$as un veélaties, lai tas tiktu
raditas, vai, gluzi pretéji, vélaties paslépt navigacijas paneli:

» vienlaicigi novietojiet Cetrus pirkstus uz planSetes ekra-
na.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

**Pirmais posms pabeigts. Jus esat apguvusi stasta kadru
parvaldibu.**
Talak — nakamais solis: macisimies zimeét stastu.

Posms 2. ZImésana

1. Sakam zimeét.
Uzzimesim ciparu «1» pirmaja kadra:

» apakseja rikjosla atrodiet pogu ar zimula attélu;

* nospiediet pogu zimulis; /7

« izvéletaja kadra ar pirkstu uzzimeéjiet ciparu «1».
Atcerieties: kustibas atrums ietekmeé linijas biezumu — jo
atrak kustinat, jo biezaka linija.

2. Dzésgumijas izmantosana

Apakséja rikjosla atrodiet pogu ar dzesgumijas attélu.

« nospiediet pogu un izvélieties riku dzeéigumija; ¢$
* izdzésiet ciparu «1».

3. Mainam linijas biezumu zimésanai.

* apakseja rikjosla atrodiet slidni;

——

* parvietojiet slidni pa labi vai pa kreisi un izvelieties
linijas biezumu ziméSanai. Parvietojot slidni, jas mainat
Svikas biezumu.

< Linijas biezums mainisies.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

4. Mainam linijas krasu

Apakséja rikjosla labaja puse atrodiet apliti ar krasu. ‘
* piespiediet apliti ar pirkstu;
« izvelieties krasu, kas jums patik.

5. Turpinasim zimét

Uzzimesim skaitli «1» pirmaja kadra veélreiz:

« apakseja rikjosla atrodiet pogu ar zimula attélu;
» nospiediet pogu zimulis;
« izvéletaja kadra ar pirkstu uzzimeéjiet skaitli «1».

6. Parslégties uz nakamo kadru zimeésanai.

Atrodiet navigacijas paneli (aplisi ar cipariem planSetes
ekrana apaks$eja kreisaja sturi).

Navigacijas panelis

1. Katrs kadrs ir poga ar numuru. Numurs atbilst kadra
numuram.
2. Viens pieskariens parnes izvéléto kadru ekrana centra.
3. Otrais pieskariens palielina kadru ziméSanai un detali-
zétai skatiSanai.
Ko darit, lai parietu uz otro kadru:

* piespiediet apliti ar numuru 2.
 Otrais kadrs zimé3anai parvietosies uz ekrana centru.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

7. Pievienosim attélu otrajam un tresajam
kadram.

» apakseja ekrana paneli nospiediet pogu zimulis; /
» uzzImeésim skaitli «2»;
* navigacijas paneli pariesim uz treSo kadru, piespieZot
ciparu 3;
» apakigja ekrana paneli vélreiz izvélieties zimuli /2 un
uzzimeéjiet skaitli «3».
**Lieliski! Otra instrukcijas dala par stasta zimésanu ir
veiksmigi pabeigta.**
Solis pa solim viss klast vienkarsi, ja dot sev mazliet
laika un mierigi spiest pareizas pogas. Jus esat izveidoju-
§i savu pirmo stastu — un tagad varat sakt macities to
parvaldit.

Posms 3. Stasta atskanoSana

1. Atskanot stastu uz prieksu.

Svarigi: Ja kadrs ir fokusa, stasts saks atskanoties no kadra
fokusa (ietvars ar oranzu konttru). Lai stasts atskanotos

no pirma kadra, nepiecieSams parvietot fokusu uz pirmo
kadru. Tam kadru navigatora nospiediet apliti ar ciparu 1.

Ja neviens kadrs nav fokusa, tad stasts saks atskanoties no
sakuma.
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Rokasgramata par ziméSanas rikiem

Ka atskanot: Apakséja rikjosla nospiediet pogu atskanot.
>

Papildu atskanoSanas vadibas pogas:

* apturét atskanoSanu — nospiediet pauzes pogu; }"

» mainit atskanoSanas atrumu — nospiediet saraksta pogu
1x un izvélieties atskanoSanas atrumu: 4x (atrakais), 2x,
1x, 0,5%, 0,25x (1énakais);

* beigt atskanoSanu — nospiediet stop pogu [} . Poga
partrauc stasta atskanoSanu. Ja vélreiz nospiedisiet pogu
atskanot [, stasts saks atskanoties no sakuma.

2. Atskanot stastu apgriezta seciba.

Apgreiztas atskanosSanas poga ir paslépta aiz trim punktiem
apakseéja rikjosla.

* nospiediet tris punktus pa labi no stop pogas [, un ap-
grieztas atskanoSanas poga € paradisies pirms atska-
nosanas pogas; p

* nospiediet apgrieztas atskano3anas pogu; €O

* nospiediet atskanosanas pogu. P

3. Partit stastu uz nakamo kadru.

Apakseja rikjosla atrodiet pogu partit atskanosSanu uz
prieksu. pp

* nospiediet pogu vienu reizi;
* nospiediet pogu otro reizi;
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* nospiediet pogu treso reizi;
@ Jus redzesiet, ka fokuss parvietojas uz nakamo stasta
kadru. Var parslégties bezgaligi. ParslégSana notiek pa apli.

4. Izlidzinat stastu lenteé.

Lai péc atskanoSanas atkal izlidzinatu stastu lente:

* augseja rikjosla atrodiet pogu izlidzinat stastu lenté; amn
* nospiediet pogu. nan
[7 Stasts automatiski atgriezisies sakotnéja stavokll —
lente ekrana centra.

Papildu veids: Parvelciet ar pirkstu no augsas uz leju
ekrana labaja puse (Swipe down).

**TreSais posms pabeigts. Tagad jus ne tikai protat zimét
stastu, bet ar1 to vadit. Jus parliecinosi virzaties uz prieksu,
un pats interesantakais solis jau ir tepat blakus.**

Posms 4. Gamifikatori

Lietotne arl nodroSina iespéjas vadit atsevisku kadru. Lai iz-
mantotu rikus, pirms to pielietoSanas nepiecieSams iezimét
kadru.

1. Pievienojam tekstualo narativu

Katram kadram var pievienot tekstualu narativu. @]

e jzveélieties vienu no kadriem;
» aug3éja paneli atrodiet runas makona pogu; L)
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» nospiediet ikonu. ()
[ Kadrs automatiski parvietosies ekrana vida. Pa labi bla-

kus kadram paradisies runas burbulis ar kursoru — vieta
narativam. Jus varat ievadit tekstu. Narativa redaktora ir
pogas dzest tekstu /, atcelt X, apstiprinat izmainas v.

* narativa redaktora ievadiet tekstu, pieméram: «Tas ir
cipars 1»;
» nospiediet pogu apstiprinat izmainas v
[ Kadram ir runas makonis ar tekstu.

» jzvelieties citu kadru;
» otra kadra narativa redaktora ievadiet tekstu, pieméram:
«Tas ir cipars 2»;
* nospiediet pogu apstiprinat izmainas v
[% Otrajam kadram ir runas makonis ar tekstu.

Pameéginiet atskanot stastu ar narativu kadros un apskatiet,
ka jusu stasts izskatas ar teksta pavadijumu.

* nospiediet atskanot stastu. [

2. Pievienojam termometru

Ievietojiet kadru fokusa.

» augseja rikjosla nospiediet termometru. @5
[ No ekrana kreisas malas zem augséjas rikjoslas paradi-
sies termometrs ar skalu no 1 lidz 10.
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Ka mainit termometra skalas poziciju pasreizéjam kad-
ram:

» parbidiet skalas slidni un mainiet tas poziciju.
Skalu var aizveért divos veidos:

* pirmais — nospiediet krustinu uz skalas;
* otrais — augS€ja paneli velreiz nospiediet termometra

pogu. @5
Nonemt termometru no kadra:

* ievietojiet kadru fokusa, lai kadram butu oranZa kontu-
ra;
» nospiediet termometra pogu augséja paneli. @5

3. Nosakam kadra fonu

Panemiet kadru fokusa.

* apakseja rikjosla atveriet krasu paleti . un izvélieties
krasu, kas jums patik;
* augseja rikjosla nospiediet pogu tonis ﬁ} — kadrs tiks
iekrasots izveléetaja krasa.
[@’ Kadra fons ir iekrasots jusu izvéletaja krasa.

4. Radit ekrana tikai vienu kadru
Panemiet fokusa kadru, kuru vélaties atstat ekrana.

* augseja rikjosla nospiediet pogu “radit tikai izveleto kad-
ru”;
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[ No ekrana pazud visi kadri, iznemot izvéléto. Poga

i R

mainija stavokli un ikonuuz

) S |

* nospiediet pogu . , lai atgrieztu visus kadrus ekrana.
[F Visi kadri atkal ir redzami ekrana.

5. Rezims “viens kadrs parklaj citu”

Panemiet kadru fokusa, lai tam butu oranzs kontars.

* augseja rikjosla nospiediet parklasanas rezima pogu; »
« apakseja rikjosla nospiediet pogu “parbidit kadru”; 4*»
» uzmanigi uzlieciet pirkstu uz izvéleta kadra un parbidiet
to uz blakus esoSo kadru (virs cita kadra).
[@7 Virs kadra paradisies pogas piktogramma. PaSreiz€jais
kadrs ar piktogrammu parklaj citu kadru. Otra kadra attélu
nevar redzét, kameér pasreizéjais kadrs to parklaj.

6. Elposana — iespéja ieturét pauzi

Apakseja kreisaja sturi atrodiet pogu parejai uz elposanas
rezImu. Nospiediet elpoSanas pogu. -:- Meéginiet lenam ieel-
pot un izelpot, vérojot attéla kustibu ekrana.
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7. Mijiedarbiba ar téliem caur gamifikato-
riem
Iesledziet gamifikacijas paneli:
* nospiediet zobrata ikonu @ ekrana augSe€ja labaja stard;
* loga Iestatijumi atveriet TF-CBT;
« parslidiniet “Ieslégt gamifikacijas elementus” slédzi uz
labo pusi.
[ Apakséja labaja sturl paradisies gamifikatoru panela
ikona dZoistoka veida.

* nospiediet gamifikatoru panela ikonu un apskatiet gami-
fikatorus;

8. Mijiedarbiba ar attélu, to sadragajot.
Palieliniet viena kadra izméru.
 panemiet kadru fokusa, lai kadram butu oranZs konturs;

* nospiediet pogu ar amura attélu; ,‘
[4 Kadrs parvietosies uz sadragasanas darba vidi.

* pieskarieties kadram ar pirkstu jebkura vieta;
[4" Kadrs saks sadalities ka stikls.

« atjaunojiet kadru, nospieZot pogu atjaunot £_s, kas
atrodas ekrana kreisaja apakséja sturl sadragaSanas
darba vide;
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* mainiet slidna novietojumu ekrana Kkreisaja pusé
sadragasSanas darba vidg;
* pieskarieties kadram ar pirkstu jebkura vieta;
[ Kadrs sadalijas atrak neka iepriekséja reize.
* atgriezieties stasta darba vidé, nospieZot pogu atgriez-

ties. [dn

9. Darbs ar uguni.

Izveélieties kadru, kuru vélaties sadedzinat. Palieliniet $1
kadra izméru. Panemiet kadru fokusa, lai kadram butu
oranzs konturs.

* nospiediet pogu ar uguns attélu; “
% Tiks atvérta uguns gamifikatora darba vide.

* pavelciet ar pirkstu pari ziméjumam;
7 Attéls saks it ka degt.

* nospiediet pogu atjaunot attélu; £ »
* izmantojiet aizsardzibas riku (&), lai iezimétu attéla

dalu, kuru velaties pasargat no liesmas;
* pavelciet ar pirkstu pari zIméjumam;
7 Attéls degs tikai tur, kur nav aizsardzibas.

* nospiediet pogu atjaunot attélu; £ »

* nospiediet riku degviela; s

* pavelciet ar pirkstu pari attélam, lai pievienotu “malku”
un attels labak aizdegtos;
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* pavelciet ar pirkstu pari ziméjumam;
4 Ar degvielu attéls deg atrak.

* nospiediet pogu atjaunot attélu; £ »
 ekrana kreisaja augseja puse pabidiet slidnus augstak;
» pavelciet ar pirkstu pari attélam;

[4 Liesmas attéla ir lielakas diametra. Attéls deg atrak.

* nospiediet pogu atjaunot attélu; £ »
» pavelciet ar pirkstu pari attélam;
» kameér liesma deg, nospiediet ugunsdzéSama aparata
pogu; fi
@ Liesma nodzisa péc tam, kad nospiedat ugunsdzéSamo
aparatu.

10. Kolorizacija un téla salociSana

Izvelieties kadru, ar kuru vélaties paspéléties ar filtriem. Pa-
lieliniet $1 kadra izméru. Ievietojiet kadru fokusa, lai
kadram butu oranza kontara.

* nospiediet pogu ar kolorizacijas un téla salociSanas atte-
Iu; =
[4 Atversies krasu filtru un téla saloci$anas darba vide. Jus

11. Peléktonu riks

* nospiediet peléktonu pogu;
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* lenam parbidiet slidni 11dz galam pa kreisi, péc tam l1dz
galam pa labi;
* pievérsiet uzmanibu, ka mainas attéla krasas;
[@ Slidnis lidz galam pa kreisi — attels ir peléks. Slidnis lidz

galam pa labi — attéls ir krasains.

12. Aizmiglosanas efekta riks

* ]lénam parbidiet slidni lidz galam pa kreisi, péc tam lidz
galam pa labi;
* pievérsiet uzmanibu, ka mainas attéla asums;
[@’ Slidnis lidz galam pa kreisi — attéls ir ass. Slidnis lidz

galam pa labi — attéls ir aizmiglots.

13. Krasu inversijas riks
* nospiediet dinamiskas krasas mainas pogu; O
*lenam parbidiet slidni ——— 11dz galam pa kreisi, péc

tam 11dz galam pa labi;
* pievérsiet uzmanibu, ka mainas attéla krasas;
[@7 Slidnis lidz galam pa kreisi — attéls ir tads pats ka bija.
Slidnis vida — krasas ir mainijusas. Slidnis 1idz galam pa
labi — attéls ir tads pats ka bija.
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14. Krasu filtra riks

« 1enam nospiediet krasu filtra pogu #g vairakas reizes
péc kartas;
* pievérsiet uzmanibu, ka mainas attéla krasas;
[@7 Péc katras pogas nospieSanas attéls maina krasu.

15. Attela salociSanas riks

* nospiediet salociSanas pogu; [f
% Ekrana vida paradisies vertikala punktota linija.

* novietojiet pirkstu ekrana labaja puseé un turiet;
[ Ziméjums salocisies pa kreisi.

» vél vienu reizi nospiediet salociSanas pogu; |ﬁ\
[ Zimé&jums apversisies. Punktota linija klus horizontala.

* novietojiet pirkstu ekrana augséja vai apakseja pusé un
turiet;
4 Zimé&jums salocisies uz augsu.

Atkartojiet darbibas tik reizu, cik nepiecieSams, vai lidz
bridim, kad attélu vairs nevares atpazit:

* nospiediet salociSanas pogu; [
* novietojiet pirkstu ekrana labaié pusé un turiet;
* novietojiet pirkstu ekrana augséja vai apakseja puse un
turiet;
**Svarigi:**
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Péc salociSanas attéls stasta paliks salocits, ja nospiedisiet

pogu atgriezties 4| un atgriezisieties stasta darba vidé. Lai
atgrieztu kadru sakotnéja stavoKkly, izlociet to taja pasa dar-
ba vidé, kur salocijat, izmantojot attéla izlociSanas riku. m

16. Attéla atlociSanas instruments

LietoSanas priekSnosacijumi: Jums planSetes ekrana ja-
redz salocits ziméjums. Jums jaatrodas ziméjumu
salociSanas — atlociSanas darba vide.

* nospiediet attéla atlociS8anas pogu; m
» pieskarieties zimé&jumam un pagaidiet, lidz tas atlocas;
* nospiediet attéla atlociS8anas pogu; Iﬂ
* pieskarieties ziméjumam un pagaidiet, 11dz tas atlocas;
* nospiediet attéla atlociS8anas pogu; m
* pieskarieties ziméjumam un pagaidiet, 11dz tas atlocas;
» atkartojiet $1s darbibas, lidz ziméjums bus pilniba atlo-
CIts.
[ Zimé&jums pilniba atlocits.

Nospiediet 4w

**Tas esat paméginajusi mijiedarboties ar atseviSkiem
ziméta stasta kadriem.**

Sobrid jis esat iepazinusies ar lietotnes pamatiespéjam
— pirma limena iespéjam.
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Posms 5. Stasta saglabasana un atjaunosana

Stasta saglabasana

* nospiediet zobrata ikonu @ ekrana augSe€ja labaja stard;
* loga Iestatijumi kreisaja izvélné atveriet Kratuve;
* nospiediet Saglabat stastu JSON faila
[4 Ekrana uz dazam sekundém paradisies pazinojums, ka
fails ir lejupieladets.

Stasta atjaunosana

* nospiediet zobrata ikonu @ ekrana augseja labaja star;
* loga Iestatijumi kreisaja izvélné atveriet Kratuve;
» nospiediet Ieladét stastu no JSON-faila

[4” Tiks atvérta jusu plansetes kratuve.

» atrodiet savu stastu plansetes kratuvé;
* izvelieties stastu, pieskaroties tam ar pirkstu.
[F Stasts automatiski tiks ieladéts lietotné un paradisies

zimésanas darba vide.

9. NODALA. METODIKAS IEVIESANA
PROGRAMMAS UN IESTADES

< Atpakal uz saturu

67



9. NODALA. METODIKAS IEVIESANA PROGRAMMAS UN IESTADES

9. NODALA. METODIKAS IEVIESANA PROGRAMMAS UN IE-
STADES

Ievads Stastu metode organiski ieklaujas sociala atbalsta
programmas, izglitibas plana, jauniesu aktivitatées, macibas
un paaudZu sadarbibas iniciativas. Ta neprasa sareZzgitas ie-
kartas, nerada augstu emocionalo spriedzi un ir viegli
pielagojama dazadiem uzdevumiem.

Sinodala ir par to, ka ieviest metodiku jasu konteksta ta, lai
ta darbotos dabiski un stabila ritma.

9.1. Ka integrét scenarijus esoSajas programmas

1. Noteikt mérki Metodiku var integreét, lai:

* attistitu paSrefleksiju;

» stiprinatu grupas saliedétibu;

» mazinatu ikdienas pardzivojumu haotiskumu;

* vizualizétu rutinas un ikdienas procesus;

* pastiprinatu uzmanibu uz dalibnieka personigo stastu.
1. Ieklaut programmas struktara Scenariji var but:

* nodarbibas sakums (noskanosanas);

* galvenais modulis;

* noslegums (kopsavilkums);

« atseviSka sadala starp divam aktivitatém.
1. Sagatavot specialistus Iepazities ar scenarijiem, veikt isu

iekséjo praksi, parrunat robezas, saskanot valodu.

2. Nodrosinat apstaklus

* mierigu telpu;
» materialus (papirs / planSetes ar StoryTileCraft);
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» skaidrus noteikumus: brivpratiba, ciena, tiesibas nedali-
ties.
9.2. Izmainu izvértéSana (noverojumu markieri) Metodika
neparedz sarezgitus diagnostiskos instrumentus, tacu pieda-
va vienkarSus markierus, péc kuriem var vértét izmainas.
Uzvedibas markieri:

* dalibnieks strada mierigak;

» vieglak pienem instrukcijas;

* neizvairads no zimeésanas vai témas izvéles.
Kognitivie markieri:

* paradas spé€ja strukturét savus notikumus;
» dalibnieks spéj 1si paskaidrot, ko ir atzimeéjis;
» palielinas izteikumu skaidriba.

Emocionalie markieri:

» mazaka spriedze uzdevuma laika;

* lielaka interese;

* gataviba atgriezties pie stasta.
Grupas markieri:

* pieaug savstarpé€ja ciena;

* vieglaka domu apmaina;

» mazak parpratumu raditu konfliktu.
Sie markieri ir pieejami jebkuram specialistam ari bez
terapeitiskas sagatavotibas.

Zemak sniegta literari padzilinata, plastosa, zinatniski popu-
lara StoryTileCraft nodalas versija — vienota gramatas stila:
profesionala, saturiski ietilpiga, ar maigu frazu ritmu,
metaforam un tikko manamu humoru.

69



10. NODALA. STORYTILECRAFT: DIGITALA TELPA STASTIEM, KURI
VELAS DZIVOT ILGAK

10. NODALA. STORYTILECRAFT: DIGITA-
LA TELPA STASTIEM, KURI VELAS
DZIVOT ILGAK

< Atpakal uz saturu

10. NODALA. STORYTILECRAFT: DIGITALA TELPA
STASTIEM, KURI VELAS DZIVOT ILGAK

Ievads: tur, kur papira lapa sastopas ar XXI gadsimta iespé-
jam Darbojoties ar personigajiem stastiem, més esam piera-
dusi pie loti vienkarsam lietam: tiras lapas, miksta zimula,
klusa galda. Tas viss darbojas tikpat ilgi, cik pastav cilvéka
atmina.

Bet musdienu apstakli bieZi prasa ko vairak:

 stradat tieSsaiste,
« atbalstit grupas, kur tempu starpiba ir loti liela,
 nebut atkarigiem no papira, printeriem vai fiziskas tel-
pas,
* radit un saglabat rezultatus t4, lai tie nepazustu starp
tikSanas reizem.
Tiesi Seit paradas StoryTileCraft — nevis ka papira aizvieto-
tajs, bet gan ka paplasinajums tam Zestam, ko cilveks izdara
bridi, kad sak zimeét savu stastu. Lietotne neparnem galveno
lomu — ta, gluZi preté€ji, atbrivo vietu saturam, nonemot no
specialista sadziviskos un tehniskos ierobezojumus.

Var teikt, ka StoryTileCraft ir musdienigs galds ar lampu: ta
pati balta telpa, tikai plasaka, mobilaka un spéjiga
pielagoties tikSanas dinamikai.
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10.1. ZiméSana, kas uzvedas dabiski Neraugoties uz digitalo
formu, viss StoryTileCraft vidé atkarto roku ziméjuma no-
skanu:

» tuksa lapa dazados formatos,

* dziva linijas kustiba,

» krasas, ko var mainit ar vienu pieskarienu,

* iespéja stradat gan loti smalki, gan plaSiem Zestiem.
Lietotajs neiegrimst tehnika — vin$ uzreiz nonak procesa.
Digitala vide nepasaka prieksa, ka ziméjumam “vajadzétu”
izskatities, to neizrota un ne “izlidzina”. Ta ir klusa, pieticiga
platforma, kas atkarto papira logiku un lauj cilvékam kon-
centréties uz saturu. Daudziem tieSi digitalais formats mazi-
na bailes kludities: “Varu atgriezt, izdzést, paméginat
vélreiz.” Papirs to ne vienmeér piedava.

10.2. Regulacijas instrumenti, kas strada precizak neka fraze
“levero savu tempu” StoryTileCraft ietver funkcijas, kas at-
balsta procesa stabilitati bez psihologiska spiediena.

Distresa termometrs Mazs indikators, ko dalibnieks aizpilda
pirms un péc darba. Ta nav diagnostika vai “noskanojuma
vertéjums”, bet tikai veids sajust, kads bija vina cels
nodarbibas laika.

Poga “Stop” Kad cilvékam vajadziga pauze, vins to sanem
oficiali un atlauti.

Tas ir ]Joti vienkarss, bet svarigs Zests: “Tu driksti apstaties.
Process tevi sagaidis.”
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Iebuveéts elpoSanas vingrinajums 20-40 sekundes mierigas
elpoSanas — vienkarss panémiens sasprindzinajuma izlidzi-
nasanai. Ne terapija, ne dzila tehnika — tikai pasregulacijas
instruments viena pieskariena attaluma. Tie ir mazi meha-
nismi, kas palidz cilvekam saglabat kontroli par tempu.

10.3. Gamifikacija ka viegla roka, kas uztur interesi Gamifi-
kacija StoryTileCraft nav spéle un nav izklaide. Ta ir iespé&ja
saglabat kontaktu ar procesu briZos, kad uzmanibai vai
emocijam vajadzigs parvirziens.

Pieejamas vairakas funkcijas:

* “Sadalit ziméjumu” — aplukot attélu fragmentos un
salikt to atpakal.
* “Nodedzinat” — simbolisks noslegums, kam nav
vajadzigi vardi.
 “Parkrasot” — mainit emocionalo toni bez liekiem skaid-
rojumiem.
« “Salocit un izlikt” — just, ka attélu var pieklusinat vai,
gluZi otradi, atgriezt pilna spéka.
Sis funkcijas Ipasi labi darbojas ar pusaudZiem un izsiku-
Siem dalibniekiem — tas nav uzbazigas, bet palidz uzturet
dialogu starp cilvéku un vina pasa attéelu.

10.4. “Play”: stasts ka kustiba Kad kadri tiek atskanoti uz
prieksu vai atpakal, cilveks redz nevis attélus, bet sectbu. Ta
ir ka mazs filmas fragments, kura galvenais varonis ir pats
dalibnieks, un montaza notiek tieSsaisté. Grupas $1 funkcija
rada “kopigas skatiSanas” efektu: dalibnieki neanalizé un
nekomenté — vienkarsi vero kustibas logiku.
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10.5. Arhivs, kura var atgriezties StoryTileCraft lauj:

» saglabat stastus atseviSkas kolekcijas,

* veidot jaunas redakcijas,

* atgriezties pie tiem péc ménesa vai ilgaka laika,

« izveidot vairakas vienas dienas vai notikuma versijas.
Socialaja un izglitibas darba ta ir 1pasi svariga iespé€ja: cil-
veks redz savu progresu, bet specialists — materialu talakai
darbibai, neparkapjot konfidencialitati.

10.6. TieSsaistes darbs: tikSanas telpa, kas nav ierobeZota ar
istabu Attalinataja darba StoryTileCraft piedava to, ko
papirs nevar nodrosinat:

« stabilu kopigu ekranu,
* iespéju vienlaikus stradat ar vairaku dalibnieku kad-
riem,
» vienadus rikus visiem,
* nevajadzibu skenét vai fotografét darbus.
Digitalais formats lauj stradat ar stastiem tur, kur atrodas
cilvéki, nevis tur, kur novietots galds ar papiru.

10.7. Ekologiska logika: stasti, kas nepieprasa mezu izcirSa-
nu Daudzas programmas papirs pazud atrak, neka ierodas
nakamais dalibnieks. StoryTileCraft mazina So slodzi:

» mazak atkritumu,

* mazak izdevumu,

*» mazaka atkariba no materialiem,

* lielaka ilgtspé€ja.
No ekologiska skatpunkta tas ir ilgtspéjigs formats: metode
darbojas, bet daba — necietusa.
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10.8. Kapec StoryTileCraft nav “digitala terapija”, bet gan
darba instruments Svarigi: lietotne neaizstaj:

* dzivu kontaktu,
* atbalstu,
» specialista profesionalo poziciju,
* metodes struktaru.
Ta tikai palidz:

* noturét rami,

* regulét tempu,

 stradat tieSsaiste,

* saglabat stastus,

* dot dalibniekam papildu telpu méginajumiem un versi-

jam.

Ta nav cita metode. Tas ir tas pats pieejas pamats, parnests
musdieniga vide.
10.9. Kopsavilkums: digitals galds, uz kura stasts paliek cil-
vécigs StoryTileCraft nepadara stastu skaistaku, lielaku vai
labaku. Tas padara to pieejamu.

Var teikt, ka lietotne vienlaikus ir:

» kartigs galds,

e liela lampa,

* tira lapa,

* r1ku kaste,

* plaukts, kur glabat paveikto,

* un visam tam nav nepiecieSama ne vieta, ne papirs.
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EPILOGS

Specialista rokas ta klust par dabiski turpinatu darbu ar
stastiem. Cilvéks zimeé — tapat ka uz papira. Specialists at-
balsta — tapat ka klatiené. Bet stasts — ka vienmeér — atrod
savu ritmu, krasu un formu.

EPILOGS

« Atpakal uz saturu

EPILOGS

Katrs stasts, ko cilveks izveido — uz papira, lietotneé vai at-
mina — vienmeér ir mazliet lielaks, neka Skiet. Tas nav tikai
par pagatni. Tas ir par to, ka cilveks atzist savu celu, atgust
tiesibas redzét un nosaukt piedzivoto un veido mazu, bet
stabilu iekSejo balstu.

Saja gramata meés runajam par struktiiru un neirozinatni,
par pusaudZiem un senioriem, par kadriem, tempu un spe-
cialista lomu. Tacu, ja visu apkopot viena teikuma, butiba
paliek vienkarsa: stasts ir veids, ka palikt kontakta ar sevi
laika, kad pasaule ir parak skala.

Specialists, kurs strada ar stastiem, neiejaucas satura — vins
rada apstaklus. Vin$ nemaina cilvéku — tikai dod telpu ie-
raudzit to, kas jau pastav. Vins neveido stastu dalibnieka
vieta — tikai notur vienmeérigu, mierigu ritmu, kura stasts
var piedzimt.
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WORK BOOK «MANA DZIVE IR SVARIGA»

Sis darbs var $kist nemanams. Tacu tiei $adas nemanamas
mijiedarbibas formas biezi ietekmé visvairak. Jo reizém cil-
veékam nav vajadzigi skaidrojumi, secindjumi vai interpreta-
cijas — bet tikai viena klusa lapa, daZas linijas, 1ss paraksts
un iespéja but sadzirdétam taja, ko vin$ pats ir ieraudzijis.

Ja péc S1s gramatas izlasiSanas jusu rokas ir paradijies maz-

liet vairak parliecibas par metodes vienkarsibu, mazliet vai-
rak skaidribas par tas logiku un mazliet vairak miera darba
— tad tas celS ir noslédzies pareizi.

Un talak — stasti turpinas savu darbu. Katras tikSanas laika.
Katram kadra. Katra kustiba, kas palidz cilvekam atgut klat-
butni sava dzivé. Més esam atstajusi uz SI galda tiru lapu.
Jus zinat, ko ar to darit.

WORK BOOK «MANA DZIVE IR SVARIGA»

< Atpakal uz saturu

WORK BOOK «MANA DZIVE IR SVARIGA»

Pasvadits stastu piezimju klades darbam ar StoryTileCraft.
Viegls. Gadigs. Godigs. Un balstits uz vienu centralo ideju:
mana dz1ve ir svariga.

1. VIENKARSI PAR EMOCIJAM, STAVOKLIEM, DOMAM UN
SMADZENEM

S1 Work Book balstas uz vienu svarigu domu: katram cilve-
kam ir tiesibas uz savu stastu. Un §is stasts — ir nozimigs.
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Emocijas, domas, stavokli, pieredze, mazie briZi, nelielas uz-
varas, ikdieniskas ainas — tas viss ir dala no tavas dzives.
Un, ja ta ir tava dzive, tatad ta ir svariga.

1.1. Emocijas — informatori, nevis ienaidnieki

Emocijas nepienak, lai sabojatu dienu, bet lai kaut ko pateik-
tu:

* bailes — «esi uzmanigaks»

* prieks — «luk, kas tev der»

» skumjas — «apstajies, atputies»

» dusmas — «te ir tavas robezas»
Emocija — ta ir vienkarsi véstule no kermena. Reizém 1sa,
reizém dramatiskaka, bet vienmér — signals.

1.2. Stavokli — tas ir fons, uz kura meés dzivo-
jam
Stavoklis var but:

* mierigs;

* nedaudz satraukts;

* «es esmu cilvéks, bet vél ne lidz galam pamodies»;

* «baterija 12 %, bet vél stradaju».

Jebkurs stavoklis — ir normals. Jo tu esi normals/normala,
un tava dzive ir svariga ne tikai «labajas dienas».

1.3. Domas — tie nav fakti, bet smadzenu balsis

Domas bieZi skan loti parliecinoSi. Bet tas vél nenozimé, ka
tas ir patiesas.
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Piemeéri:

* «<Man nekas nesanak» — tas nav fakts, bet nogurusu
smadzenu secinajums.
* «Visi doma, ka es esmu divains/divaina» — tas ir
pienémums, nevis realitate.
* «Es nevienam neesmu vajadzigs/vajadziga» — ta ir
emocija, kas izliekas par domu.
Noteikums: Doma — tas neesi tu. Doma — ir doma.

Tu vari teikt sev:

* «Man ir doma, ka...»

* «Manas smadzenes tagad piedava Sadu versiju...»

» «81 doma skan skali, bet vai ta man palidz?»
Kad tu ta saki, tu neizskisti doma — tu skaties uz to no ma-
las.

Saja bridi paradas telpa: es — tas neesmu viena doma, es —
esmu dz1vs cilveks, un mana dzive ir svariga.

1.4. Smadzenes vienkarsi grib palidzét (bet
daZreiz parspile)
» Amigdala: <UZMANIBU! Kas izslédza gaismu koridora?!
Meés visi mirsim!»
» Hipokamps: mégina ieviest kartibu atminas.
* Prefrontala garoza: «Labi, bez panikas, tiksim gala».
Kad tu zime vai veido stastu, visas tris zonas strada kopa. Un

kad smadzenes strada kopa — paradas miers, struktiira un
sajuta:
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«Ja, mana dzIive ir svariga, un es to redzu».

2. KAPEC PRASME VEIDOT STASTUS — TA IR NAKOTNES
PRASME
Saskana ar musdienu pétijjumiem (MIT, Harvard, UCL):

2.1. Stastu veidoSana = XXI gadsimta prasme

Prasme veidot savu narativu attista:

* Spéju apzinaties sevi;
» analitisko domasanu;
» radoSumu;
» emocionalo regulaciju;
* komunikaciju;
* citu motivaciju izpratni;
* noturibu.
Tas nepiecieSams visas profesijas:

*» medicina;

* psihologija, socialais darbs;

» izglitiba;

 dizains un IT;

« UX/UL;

» darbs ar MI;

* menedZments;

* radosas industrijas.
Tie, kuri prot strukturét pieredzi, labak pielagojas parmai-
nam.

79



WORK BOOK «MANA DZIVE IR SVARIGA»

2.2. Senioriem
Stastu veidoSana:

* palénina kognitivo novecoSanu;

* aktivize atminu;

* samazina trauksmi;

» pieskir siltumu un jégu;

* atgrieZ sajutu par nodzivota veértibu.
«Mana dzive ir svariga — jo es to esmu nodzivojis/nodzivo-
jusi».

3. KA LIETOT SO WORK BOOK
1. Sagatavo telefonu/planseti ar lietotni StoryTileCraft vai
papira lapu.

2. Izvelies vienu no scenarijiem (1-5).
3. Vienmer sac ar distresa termometru.
4. Izpildi solus secigi, nesteidzoties.

5. Beigas saglaba rezultatu un pieskir nosaukumu savam
stastam.

6. Atceries: «Mana dzive ir svariga», tapéec katrai rindai un
katram triepienam ir tiesibas bt Seit.

4. DISTRESA TERMOMETRS (0-10)
Indikators tam, ka es jutos Sobrid:

* 0 — Sodien esmu ka miksta sega;
* 2—normala diena;
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* 4 — darba stavoklis;

* 6 — stradajam lénak;

» 7 — laiks pauzei;

» 8-10 — Sodien noteikti pauze; burtnicu atversu velak.
Noteikums: stradajam tikai lidz limenim 6.

Jo mana dzive ir svariga — un tatad svariga ir arl mana dro-
Siba.

5. PAUZE «STOP — ELPOT — IZVELIES»
Kad klust gruti:

1. Stop — apstajies uz 10 sekundéem.
2. Elpo — 4 sekunZu ieelpa, 4 sekunZzu izelpa x 3 cikli.
3. Izvélies — vienu mazu nakamo soli (pieméram: «uzzl-
mesu vienu liniju un apstasos»).
Tas arl ir par vertibu: es esmu svarigs/svariga, tapéc
neizdaru uz sevi spiedienu.

6. DARBS StoryTileCraft
Lietotne lauj:

« zimeét linijas, traipus, simbolus;

* mainit linjjas atrumu un biezumu;

« izveléties krasu spilgtumu un piesatinajumu;

* veidot jaunas lapas un kadrus;

* izmantot antistresa pogu ar elpoSanu;

* atzimeét savu distresu termometra (0-10);

* «sadedzinat» ziméjumus (atlaidéSanas rituals);
* savakt stastus personigas galerijas;

» darit to visu ekologiski, bez lieka papira.
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StoryTileCraft tu esi autors, pétnieks un sava iek3éja
pasaules ekologijas sargs.

Katrs ziméjums — maza «ekologiska darbiba» attieciba pret
sevi. Tu novac lieko, saglaba nepiecieSamo, atjauno telpu.
Un tas arl ir pieradijums tam, ka mana dzive ir svariga.

7. PIECI WORK BOOK SCENARI]JI
(patstavigi uzdevumi, soli pa solim)

SCENARI]S 1. «DIENA, KURA ES ESMU»
Atbalstosa fraze:
«Es esmu Seit. Un tas jau ir svarigi.»

Kam Jebkuram vecumam. Ipasi noderigi, kad diena «saplast
viena troksni».

Kapeéc Lai atgrieztu spéju pamanit savu klatbatni dzive —
sikumos, mikroscénas, ikdieniskas darbibas.

Kas nepiecieSams StoryTileCraft vai papirs, 15-25 minutes.

Pirms sakuma Atzimeé distresa termometra savu limeni no
0 lidz 10. Ja tas ir virs 6 — vispirms «Stop — Elpo —
Izvelies», péc tam izlem, vai sakt.

Soli pa solim algoritms
1. solis. Pieraksti 4 dienas notikumus

Jebkurus:

* «izdzeéru tejur;
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* «sarakste ar draugu»;

* «paskatijos pa logu»;

* «pagaju garam kokamy».
Var saraksta veida.

2. solis. Pievieno katram notikumam 1 detalu
Kas pavadija notikumu:

* skana;

* smarza;

* doma;

» mazs sajutas mirklis.
Pieméram: «Téja — citrona smarza», «Pastaiga — auksts
gaiss».

3. solis. Uzzimé 4 kino-kadrus

StoryTileCraft izveido 4 kadrus. Katram — vienkarss zime-
jums: krasa, simbols, 1-2 figuiras, 1ss nosaukums.

4. solis. Izvélies 1 kadru-saturu

Apskati visus 4 kadrus. Izveélies to, kuru gribi patureét
atmina. Zem ta uzraksti 1-2 teikumus:

«No $is dienas es nemu lidzi...»
5. solis. Nosauc savu dienu ka filmu
Pieméram:

* «Diena, kura es mazliet izelpoju»;
* «Diena varda Kafija»;
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* «Klusa otrdiena».
Refleksija (kontrolsaraksts)
Péc beigam atbildi rakstiski vai domas:

* Kas bija mazais prieks?
* Kas bija vienkarsi neitrals, bet mans?
» Kas mani Sodien atbalstija?
« Viens teikums: «Saja diena es biju... (klateso3s/klatesosa,
dzivs/dziva, noguris/nogurusi, bet 1sts/ista).»
Nosléguma Velreiz atzimeé distresa limeni 0-10. Ja skaitlis
kluva kaut mazliet zemaks — tas jau ir rezultats.

SCENARIJS 2. «<KAS ES ESMU SAJA PASAULE (1Z-
NEMOT TO, KA ES ESMU IZRECIS)?»

Atbalstosa fraze:
«Es esmu daudzslanota dzive. Un katrs slanis ir svarigs.»

Kam Pusaudziem, jaunieSiem, pieaugusajiem, kuri péta
identitati.

Kapéc leraudzit savas dazadas «versijas» bez pasSparmetu-
miem un dramatizéSanas. Viegli, vizuali, ar humoru.

Kas nepiecieSams StoryTileCraft vai papirs, 20-30 minutes.
Pirms sakuma Atzimé savu distresa limeni 0-10.

Algoritms
1. solis. Uzzimeé 5 siluetus — savus 5 «es»
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Paraksti (vari mainit):

* «es gimenei»;
* «es vienatneér;
* «es socialajos tiklos»;
* «es, kad esmu laimigs/laimiga»;
* «es sava grutaja diena».
Ja gruti — sac ar trim un veélak pievieno parejos.

2. solis. Pievieno katram «es» krasu un frazi

* [zvelies noskanas krasu.
» Uzraksti 1su parakstu (I1dz 7 vardiem).
Piemeri:

* «Zeikes + tris dZzemperi + nulle ambiciju»;
* «Es_sava_labakaja_versija»;
» «<Mans engelis, tikai mazliet saputinats.»
3. solis. Pievieno simbolu un, ja gribi, skanu

Simbols: jautajuma zime, zvaigzne, sirsnina, zibens, makoni-
tis. Skana (péc izvéles): «<ha-ha», «eh», «bzz», «0i».

4. solis. Uzraksti mikro-stastu 3—4 teikumos
Apvieno visus 5 «es» viena teksta. Vari sakt ta:

* «Reizém es..., bet citreiz es...
» Kads redz mani..., kads — ...
* Un tas viss — es. Piedodiet, es esmu sareZgita
konstrukcija. Bet godiga.»
5. solis. Izvélies to «es», kuru veélies stiprinat Sonedél
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Ieliec pie ta %. Padoma: ko es varu izdarit, lai Sim «es» bitu
vairak vietas?

Refleksija (kontrolsaraksts)
* Kurs «es» bija parsteigums?
* Kuru «es» es sen nebiju pamanijis/pamanijusi?
* Kurs$ «es» dod man balstu?
« Viens teikums: «Sodien mana “es” kolekcija izskatas 3adi:

P
Nosléguma Veélreiz atzimé termometra 0-10. Ja skaitlis nav
mainijies — ari labi. Svarigakais — tu ieraudziji, ka mana
dzive ir svariga, pat tad, kad es esmu dazads/dazada.

SCENARI]JS 3. «<KADREIZ NEIZDEVAS, KADREIZ
IZDEVAS — BET ES JEBKURA GADIJUMA EJU
TALAK»

Atbalstosa fraze: «Es kustos, jo mana dzive ir svariga.»
Kam Pusaudziem, jaunieSiem, pieaugusajiem.

Kapéc Parverst kludas par pieredzi, nevis par pieradijjumu
tam, ka «es esmu neveiksminieks/neveiksminiece».

Kas nepiecieSams StoryTileCraft vai papirs, 20-35 minttes.

Pirms sakuma Atzimé distresu 0-10. Ja virs 6 — vispirms
elpoSanas pauze.

Algoritms
1. solis. Atceries drosu «feilu»
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Notikums, kas bija nepatikams, bet Sobrid nav trauma. Uz-
raksti 2 rindas: kas notika un kapéc tas bija nepatikami.

2. solis. Uzzimeé komiksu no 3 paneliem

* «Pirms» (ka viss bija pirms notikuma);

* «Feils» (kas tieSi notika);

* «Mana reakcija» (ka es toreiz rikojos).
3. solis. Izveido alternativu finalu

Pievieno 4. paneli: ka tu gribétu, lai viss butu beidzies. Var
ar humoru. Galvenais — lai tur batu tava spéks, resurss,
kustiba.

4. solis. Ieliec «<noturibas vértéjumu» 1-5

Cik daudz noturibas tu redzi sevi tagad, atskatoties atpakal?
Pievieno «dienas mem-repliku» — 1su frazi tava stila.

5. solis. Uzraksti 1 macibu un 1 ricibu

* «Maciba: ...»

» «Nakamreiz es izméginasu...»
Refleksija (kontrolsaraksts)

 Kas mani kluva stipraks péc Sis situacijas?

» Kas izradijas ne tik bied€joss, ka likas?

 Kam S$is stasts Sodien varéetu palidzéet?
Nosléguma Vélreiz atzime skaitli termometra 0-10. Tu jau
vienreiz izgaji cauri grutajam. Tas ir vél viens pieradijums:
mana dzlve ir svariga — un es spéju izturét.
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SCENARI]JS 4. «TEJA, MAIZE UN VEL MAZLIET
ATMINU»

Atbalstosa fraze:

«Manas atminas — pieradijums tam, ka mana dzive ir svari-
ga.»

Kam Gados vecakiem cilvekiem; ikvienam, kam vajadzigs
siltums un maigums.

Kapeéc Aktivizet siltas/neitralas atminas caur sajutam (smar-
Zu, garsu, skanu), izjust dzives nepartrauktibu.

Kas nepieciesams Téja vai pazistama smarza, klusa vieta,
StoryTileCraft vai papirs, 20-40 minutes.

Pirms sakuma Atzimé distresa limeni 0-10. Ja virs 6 — vis-
pirms pauze un dazi malki silta dzeériena.

Algoritms
1. solis. Apraksti «Seit-un-tagad» (4 punkti)

* kur es tagad esmu;
* ko es dzirdu;
» ka smarzo;
» ko tikko dariju.
2. solis. Atceries 2-3 télus/stastus

Kas atnaca kopa ar So smarzu, skanu vai sajutu.

3. solis. Uzzimeé «tasi» un 3 atminu burbulus
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StoryTileCraft — viena tase centra, tai apkart 3 «burbuli»:
atteli vai vardi, kas saistiti ar atminam.

4. solis. Uzraksti 34 rindas par jégu

Kapéc tiesi Sis atminas Sodien ir svarigas? Ko tas par tevi pa-
rada?

5. solis. Pievieno datumu
Ta ir neliela lapa tavas personigas hronikas.

Refleksija (kontrolsaraksts)

» Kas Sajas atminas sasildija visvairak?

» Vai paradijas miera sajuta?

» Kam es gribu (vai negribu) to paradit — un kapéc?
Nosléguma Vélreiz atzime distresa limeni 0-10. Ja ieksa klu-
va kaut nedaudz siltdk — tas jau ir svarigi. Jo mana dzive ir
svariga, un taja ir vietas siltumam.

SCENARIJS 5. «<DZIVE, KURA BIJA VISKA»

Atbalstosa fraze:
«Mana dzive bija dazada — un tieSi tapéc tik vertiga.»

Kam Gados vecakiem cilvekiem; pieaugusajiem ar bagatu
pieredzi.

Kapéc leraudzit savu dz1vi nevis ka vienu notikumu (biezi
— sapigu), bet ka sareZzgita, silta un ikdieniska savienojumu.

Kas nepiecieSams StoryTileCraft vai papirs, 25-45 minutes.
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Pirms sakuma Atzimeé distresa limeni 0-10.

Algoritms
1. solis. Izveido tris zonas: «SarezZgitais», «Siltums», «Ik-
dienisSkais»

Uz lapas vai StoryTileCraft — tris atseviski bloki.
2. solis. Atceries notikumus katrai kategorijai

* «Sarezgitais» — tas, ko bija gruti pardzivot;

* «Siltums» — tas, kas sasildija;

» «(IkdieniSkais» — tas, kas vienkarsi bija «dienas dala».
Pieraksti vai uzzime 2-3 piemérus katra zona.

3. solis. Pievieno simbolu katrai zonai

* sarezgItajam — makoni, kalns, cels;

* siltajam — saule, svece, sirds, zieds;

» ikdieniSkajam — kruze, cels, krésls, gramata.
4. solis. Uzraksti 1-2 teikumus katrai zonai

* «Sarezgitaja es... bet es izgaju tam cauri.»

* «Siltuma es jutu...»

* «Ikdieniskais — tas, kas mani turéja ik dienu.»
5. solis. Savieno tris zonas ar dzives liniju

Uzzimé vilnotu liniju, kas iziet cauri visiem trim blokiem. Ta
ir tava dzives trajektorija: ne taisna, bet dziva.

Refleksija (kontrolsaraksts)
* Ko es vélos saglabat atmina?
* Ko gribu nodot citiem ka savas dzives dalu?
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* Vai es tagad jutu, ka mana dzive bija dazada, nevis tikai
«gruta»?
Nosléguma Atzime skaitli termometra 0-10. Ja kratis klast
mazliet plasak — tatad stasts ir paveicis savu darbu.

Mana dzive ir svariga. Un viss, kas taja bija, — arl.

8. FINALS
Tev nav jabut idealam. Nav japrot skaisti zimét. Nav japrot
rakstit «pareizi».

Tu vari but godigs/godiga pret sevi. Sava tempa. Sava stila.
Ar saviem stastiem.

Un ar to — pietiek.

MANA DZIVE IR SVARIGA. TAVA DZIVE IR SVARIGA. KATRA
CILVEKA STASTS — IR SVARIGS.
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