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IEVADS

levads SHER-Y rokasgramata

Visaptveross celvedis uz jaunieSiem centrétai seksualas veselibas

izglitibai.

SHER-Y rokasgramata ir izstradata, lai atbalstitu jaunatnes darbiniekus
un jauniesSu liderus visa Eiropa ieklaujosas, praktiskas un iedrosinosas
seksualas veselibas izglitibas sniegSana jaunieSiem vecuma no 15 lidz 17
gadiem. Resurss izstradats pamatojoties uz empatisku, pieradijumos
balstitu un inovativu pieeju. Tas atbilst pieaugoSajai vajadzibai péc
visaptverosSiem rikiem, kas risina realas problémas, ar kuram pusaudzi

saskaras musdienas.



Saja viegli lietojamaja, modularaja riku komplekt ir ieklauta pilna
apmacibu programma, vienaudzu izglitotaju apmacibu vadlinijas un
mentoringa vadlinijas, kas sniedz strukturétu atbalstu gan
profesionaliem, gan vienaudzu lideriem. Spécigu uzsvaru liekot uz
vienaudzu savstarpé€jas sadarbibas veicinasanu un pieredzes apmainu,
SHER-Y riku komplekts veicina parliecibu, informétu [emumu
pienemsanu un veicina cienpilnu dialogu par pubertati, seksualo

veselibu, piekrisanu, kermena pastélu un veseligam attiecibam.

Neatkarigi no ta, vai stradajat skol3, jaunieSu centra vai citas kopienas

iestades, Sis riku komplekts piedava gatavus nodarbibu planus, radosas
aktivitates un refleksijas rikus, kas pielagojami jusu grupas vajadzibam.
Tas palidz radit drosu vidi, kur jauniesi jutas redzeti, sadzirdéti un tiesigi

izdarit veseligu izveli.

Izmantojot SHER-Y rokasgramatu, jus pievienosieties kopienai, kuras
meérkis ir veicinat ieklaujoSu, daudzveidigu un iejatigu izglitibu saskana ar
Erasmus+ programmas véertibam. Kopa més varam veicinat veseligaku un

informétaku nakamo paaudzu veidoSanos!



IZPROTI SAVU KERMENI

1.MODULIS




IEVADS

Laipni lagti moduli “Izproti savu kermeni”. ST ir droga un atbalstosa vide,
kura jauniesi var uzzinat, kas patiesiba notiek ar vinu kermeni, viniem

pieaugot.

Sis modulis ir izstradats, lai mazinatu klusésanu un stigmu par pubertati,
seksualo veselibu un kermena pastéelu. Tas sniedz jaunieSiem skaidrus
faktus, godigu valodu un iespé€jas pardomat savas izjutas un pieredzi, lai
katrs varétu augt sava kerment ar parliecibu, pascienu un laipnibu pret

sevi.

Ka jaunatnes darbiniekam, jusu uzdevums ir pavadit jauniesSus vinu cel3,
mekléjot atbildes uz svarigiem jautajumiem, un parliecinaties (dazreiz
neveiklas sarunas), ka katrs jaunietis zina: Tavs kermenis ir tavas majas -

tas ir pelnijis rtpes, cienu un sapratni.



SATURA PARSKATS

1. nodala: Pubertate un kermena izmainas

Saja nodala jauniesi péta, kas patiesiba notiek ar vinu kermeni, pratu un
emocijam pubertates laika. Ka jaunatnes darbinieks jus palidzesiet

viniem izprast ne tikai acimredzamas fiziskas izmainas, pieméram, matu
augsanu, krasu attistibu, menstruacijas un slapjos sapnus, bet ari to, kas

notiek ieksé€ji, tostarp to, ka darbojas un attistas reproduktiva sistéema.

Tas ir arl par busanu blakus jaunieSiem, kameér vini piedzivo daudz
nepieredzetas lietas un sajutas: garastavokla svarstibas, jaunas robezas
privatuma joma, zinatkari par pievilcibu un attiecibam, un ari vinu
mainigas identitates izzinasanu. Merkis ir palidzét katram jaunietim cienit
sava kermena unikalo attistibu un palidzet justies normali neatkarigi no

ta, cik agri vai vélu izmainas notiek.



2. nodala: Seksuala veseliba

Si nodala balstas uz jau apgitajam zinasanam par kermena attistibu un
papildina to ar skaidru, no aizspriedumiem brivu informaciju par seksualo
veselibu. Ta nav tikai par to, ka sevi pasargat, bet ari par to, ka saprast un
novértét savu kermeni.

Tu palidzési jaunieSiem iepazit butiskakos faktus par kontracepciju,
seksuali transmisivajam infekcijam (STI) un reproduktivas veselibas
aprupi. Tikpat svarigi - tu palidzési viniem saprast, ka seksuala veseliba
nozimée justies labi sava kermeni, zinat, kas ir drosi, kas sniedz labu
passajutu, un spéet atklati runat, ka art pienemt lemumus, kas saskan ar
vinu vértibam.

Tas ir kas vairak neka tikai gratniecibas vai slimibu novérsana. Tas
nozimé art mitu kliedésanu, spéju atpazit maldinosu informaciju un
parliecibu uzdot jautajumus, runat atklati un cienit gan sevi, gan citus.
Atgadini, ka nav jabut seksuali aktivam, lai rapétos par savu seksualo
veselibu. Izpratne par savu kermeni jau tagad palidzés nakotné pienemt
veseligus un cienpilnus lemumus. Tas ietver ari to, ka cilvéks piedzivo

uzticésanos, tuvibu un baudu - sava laika un sava tempa.

Piezime: daZzos materialos joprojam lieto terminu STS (seksuali
transmisiva slimiba), tacu musdienas biezak izmanto STI (seksuali
transmisiva infekcija). Tas ir tapéc, ka daudzas infekcijas var noritét bez
redzamiem simptomiem, tomér tas var tikt parnestas, tapéc par tam ir

svarigi runat atklati un bez stigmas.



3. nodala: Kermena téls un pasvertéjums

Seit uzmaniba tiek pievérsta tam, ka jauniesi izturas pret savu aréjo
izskatu un kapéc ta ir. St nodala palidzés izprast, ka socialie mediji,

reklamas un dzimumu normas veido vinu pasapzinu.

Tavs uzdevums ir palidzét viniem saskatit un atpazit nerealistiskus
skaistuma standartus, parvareét spiedienu "ieklauties ramjos" un
izstradat rikus pozitivas pasapzinas veidosanai. Tu palidzési viniem klGt
pienemosakiem pret dazadiem kermeniem - gan saviem, gan citu. Un
ari saprast, ka parlieciba rodas no cienas pret sevi un riipém par sevi

esot tiesi tadiem, kadi vini ir.



MODULA MERKI

St modula apgii$ana jauniesiem palidzés:

Izprast, ka darbojas pubertate - fiziski, emocionali un hormonali.
Saprast, ka katrs kermenis attistas sava tempa un ka atskiribas ir
normalas.

Atklati runat par seksualas veselibas témam, pieméram,
menstruacijam, slapjajiem sapniem, kontracepciju, STI, un darit to
bez kauna.

Atpazit mitus un dezinformaciju par seksu un reproduktivo veselibu
un zinat, ka atrast uzticamu informaciju.

Pardomat savu kermena uztveri un apstridét nerealistiskus vai
kaitigus vienaudzu un mediju standartus.

Veicinat cienu pret savu kermeni un citiem, kultivejot atvertibu,

parliecibu un veseligas izvéles.

Piezime: Sis modulis vairak koncentréjas uz jatam, pasapzinu un

veseligu attieksmi, nevis uz detalizetu biologiju, pieméram, menstrualo

ciklu vai hormonalajam funkcijam.

Ja jusu grupa ludz padzilinatakas biologiskas detalas, apstipriniet, ka

zinatkare ir laba lieta un jus neignoréjat Sis témas. Noradiet viniem uz

preciziem, skaidriem resursiem, lai vini iegutu vislabako informaciju.
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Resursi:
» BBC Bitesize - pubertate un reproduktiva veseliba
o https:/amaze.org
o https:/kidshealth.org/en/teens/puberty.html

Papildu padoms: ja jums ir laiks un interese, varat 1si parskatit Sos
resursus kopa vai izdrukat vienkarsu diagrammu kontekstam, tacu

nejutieties spiests vadit pilnu biologijas stundu. Jisu galvenais mérkis ir

saglabat sarunu drosu, atklatu un bez kauna.
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1. MODULIS, 1. NODALA

Pubertate un kermena izmainas




TEORUJA

Zemak ir skaidri noradijumi, ko vari izmantot, iepazistinot savu grupu ar
katru nodalu. Sis sadalas palidz vienkarsa valoda izskaidrot “kapéc”, “ko”

un “ka” vienlaikus radot drosu un atbalstosu vidi atklatai sarunai.

Pubertate ir posms, kura jaunieSa kermenis, smadzenes un emocijas
piedzivo bitiskas parmainas, parejot no bérnibas uz pieauguso dzivi. So
procesu vada hormoni — tos var iztéloties ka mazinus zinnesus, kas dod
kermenim signalus, kad augt, attistities un mainities. Katram pubertate
sakas un norit sava laika — dazi to piedzivo agrak, citi velak, un tas ir

pilnigi normali.

Pastasti ari par fiziskajam parmainam, ko vini var pamanit:

e apmatojuma paradisanas jaunas vietas (padusés, intimaja zona, uz
kajam, dazkart ari uz sejas vai kratim);

o krasu attistiba, kas var notikt nevienmerigi;

 strauja augSana — kliSana garakam, kermena aprisSu vai muskulu
attistiba;

e balss maina vai “lGsana”;

» taukainaka ada, pinnes un jauna kermena smarza;

e dzimumorganu izméra vai izskata izmainas.
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|zskaidro art emocionalas parmainas:
» garastavokla svarstibas — var justies priecigs, skumjs vai dusmigs bez
skaidra iemesla;
o vélme péc lielakas privatuma sajutas vai neatkaribas;
e jaunas simpatijas vai interese par attiecibam;

e raizes par to, vai iederas citu vidi un vai izskatas “normali”.

Ir svarigi paskaidrot, ka pubertate “iedarbina” art reproduktivo sistému:

e tiem, kam ir olnicas un dzemde, sakas menstrualais cikls —
ménesreizes ir normala kermena darbibas dala, kas sagatavo
organismu iesp&jamai grutniecibai nakotné;

o tiem, kam ir s€klinieki, sakas spermas veidoSanas — tas var izpausties

art ka nakts emisijas (spermas izdaliSanas miega laika).
Galvenais véstijums: pubertate nenozimé, ka cilvéks ir “gatavs seksam” —
tas tikai nozime, ka kermenis macas un attistas. Nomierini jauniesus, ka

visas SIs parmainas ir normalas, personigas un par tam nav jakaunas.

ledroSini vinus but saudzigiem pret sevi, cienit sava kermena tempu un

runat atklati, ja rodas jautajumi, bazas vai zinkare.
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1. modula 1. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Pubertates pleijeris: nosauc savu pieredzi

Aktivitates veids:

Radosa grupu refleksija

Vadita diskusija

lilgums: 55 minates

NepiecieSamais aprikojums/resursi/darba vietas prasibas:

lielas papira lapas vai flipcarts;

markieri vai pildspalvas;

izdrukatas “pleilistes” veidnes (vai tuksas A4 lapas ar 5 “dziesmu”
vietam);

muzikas atskanotajs (péc izvéles, fona mazikai);

telpa, kur dalibnieki var stradat mazas grupas un péc tam prezentét

kopa visiem.

Grupas lielums: 4-6 cilveki grupa (var pielagot péc nepiecieSamibas)

Apraksts: Dalibnieki radosa veida reflekté par pubertati, veidojot savu
“pleilisti” — dziesmu vai nosaukumu sarakstu, kas atspogulo vinu sajatas
un parmainas $aja laika. St aktivitate palidz mazinat stigmu, veicina
parliecibu runat par pubertati un parada jaunieSiem, ka vini sava

pieredze nav vieni.



Macibu merki:

e radosi izteikt savu pubertates pieredzi;
o atpazit kopigas emocijas un dazadus pubertates stastus;
e veidot lielaku komfortu, runajot par jutigam témam, kas saistitas ar
kermeni.
Aktivitates skaidrojums un norise:
lesildisanas (5 min)
Sagaidi dalibniekus un radi mierigu, nepiespiestu atmosféru.
Uzdod jautajumu: “Ja pubertate bitu filma, kads batu tas skanu celins?”
Izskaidro ideju — vini veidos savu pleilisti, kas atspogulo, ka jutas

pubertate: smiekligi, godigi, patiesi — der viss!

Individuala refleksija (10 min)

|zdali sagatavotas veidnes vai tuksas lapas ar piecam vietam “dziesmu
nosaukumiem”.

Aicini dalibniekus uzrakstit piecus dziesmu nosaukumus vai noskanas,
kas raksturo pubertates parmainas vai sajitas (pieméram, “Garastavoklu
simfonija”, “Privatumu, ltdzu!”).

ledroSini izmantot humoru un bt godigiem. Atgadini — pareizu vai

nepareizu atbilzu nav.



Darbs mazas grupas (15 min)
e Darbs 4-6 cilveku grupas.
» Katrs dalibnieks dalas ar savam idejam
e Kopa vini izvélas kopigas témas vai nosaukumus un izveido kopigu
“pubertates mazikas automatu”.

 Vini var pievienot ziméjumus vai simbolus, ja vélas.

Grupu prezentacijas (10 min)
» Katra grupa iepazistina par€jos ar savu atskanosanas sarakstu,
o Vaditajs ieklausas galvenajas témas: fiziskas izmainas, privatums,
garastavokla svarstibas, parsteigumi.
e Vaditajs uzsver, cik daudz kopigu sajutu rodas - normalizéjot

pubertates pieredzes daudzveidibu.

Nosléguma pardomas (15 min)
Uzdod dazus nosléguma jautajumus:
1.“Kas Saja uzdevuma bija viegli vai grati?”
2.“Vai dzirdeji kaut ko, kas lika tev justies normali vai mazak vienam?”

Noverté dalibnieku atklatibu un radosumu.

Nosléguma atgadini: katra cilveka pubertates pieredze ir unikala — un

tas ir pilnigi normali.



Papildu padomi:

e Saglaba vieglu noskanojumu; normalizé smieklus un neveiklibas
sajutu.

e Apstiprini, ka ikviena pieredze ir deriga un unikala.

e Jakads ir kautrigs, lauj vinam klusi piedalities vai vienkarsi klausities -
nespied aktivu iesaistiSanos, jo tas var izraisit lielu pretestibu un likt
justies nedrosi.

e Sasaisti aktivitati ar teoriju: “Pubertate katram ir atskiriga. Dalisanas

palidz mums justies normali un mazak vientuliem.”

leteicamie jautajumi apsprieSanai:
o Kura dziesmas nosaukums tev patika vislabak?
e Vai bija viegli vai neérti nosaukt savas jutas?
o Kas tevi parsteidza savas grupas atskanosanas saraksta?

o Kajuties klausoties citu grupu prezentacijas?



1. modula 1. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: lek3s€ja parbaude: Galvas-sirds-kermena

refleksija

Aktivitates veids:

Vadita individuala refleksija
Dalisanas neliela grupa

Diskusija grupa

llgums: 55 minates

NepiecieSamais aprikojums/resursi/darba vietas prasibas:

Drukatas Galva-Sirds-Kermenis darba lapas
Pildspalvas vai zimuli
Klusa, érta vieta

Papildus flipchart vai tafele

Grupas lielums: Jebkurs lielums (darbs individuali, ar iespéju

izvéléties mazas grupas variantu)

Apraksts: Dalibnieki padoma un pievérs uzmanibu savam domam,
sajutam un kermena signaliem pubertates parmainu vai stresa brizos.
Tas palidz attistit pasapzinu, labak parvaldit emocijas un normalizé

ieradumu vispirms “ieklausities sev1”, pirms reagét.



Macibu merki:
e Atpazit saikni starp domam, jatam un kermena sajatam
o Attistit emocionalo apzinatibu un tikt gala ar problémam reagésanas
stratégijas

e Spét veikt strukturétu pasparbaudi pirms IEmumu pienemsanas

Aktivitates apraksts:
levads (5 min)
e Vadit3js izskaidro pamatdomu: “Dazreiz més jatamies nomakti, bet
nevaram pateikt, vai ta ir mtsu smadzenu, sirds vai kermena reakcija.
Sis uzdevums palidz mums paléninat tempu un pamanit, kas notiek
musos, pirms meés reagéjam vai pienemam [émumu.”’
o Vaditajs aicina dalibniekus padomat par kadu nesenu reizi, kad vini
jutas emocionali, apmulsusi vai paklauti spiedienam (pieméram,

draugu konflikts, stress socialajos tiklos).

Darbs ar darba lapam (15 min)
* |zdali darba lapu "Galva-Sirds-Kermenis".
e lzskaidro katru sadalu:
Galva (Domas): “Ko es sev teicu?”
Sirds (Emocijas): “Kadas emocijas radas?”
Kermenis (Sajutas): “Vai es jutu kaut ko fizisku? (saspringtu kratis,
"taurinus”, tricosas rokas?)”
o Atveli laiku darbam. Atbalsti tos, kuri dod priekSroku zimésanai vai

simbolu izmantosanai.



Dalisanas neliela grupa (10 min)
 Aicini dalibniekus dalities savas atzinas paros vai nelielas grupas, ja
vini jutas erti.
e Jautajumi sarunas veicinasanai: “Kura dala runaja visskalak — galva,
sirds vai kermenis? Vai uzzinajat kaut ko jaunu?”

o Uzsver atteikSanas iespé€ju: nevienam nav jadalas, ja vins to nevélas.

Prata vétra lielaja grupa (10 min)
e Sapulcé visus kopa. Pajauta “Ko jus varat darit nakamreiz, kad
jataties nomakti?”
» Apkopo idejas: dzila elpoSana, 1sa pauze, saruna ar uzticamu
pieauguso, dienasgramatas rakstiSana utt.
o Pieraksti visas idejas uz tafeles/flipchart, lai izveidotu redzamu

grupas instrumentu komplektu.

Nosléguma pardomas (15 min)
o Katrs dalibnieks uzraksta vienas rindas secinajumu: “Nakamreiz, kad
jutiSos nomakts, es...” vai “Sodien es iemacijos...”
e Péc izveles varat kopigi izpildit kadu nomierinoSu elposanas

vingrinajumu

Papildu padomi:
e Radi mierigu, brivu atmosféru.
e Pienem un noveérteé katru izteikto sajutu un pardomas bez
nosodijuma.

e Klusums ir pielaujams. Laujiet dalibniekiem darboties sava tempa.



leteicamie jautajumi apsprieSanai:
e Kura dala (galva, sirds, kermenis) tev bija "visskalaka"?
e Ka tu parasti tiec gala ar spécigam emocijam?

e Kadu jaunu ideju tu izméginasi nakamreiz, kad jutisies satraukts?



1. modula 1. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Véstule sev nakotné

Aktivitates veids:

» Individuala radosa rakstisana

e Péc izvéles - dalisSanas apli
lilgums: 50 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e papirs un pildspalvas;

e péc izveles — aploksnes véstulu aizlimésanai;

e mieriga un érta vide klusai refleksijai un (ja vélas) dalisanas sarunai.
Grupas lielums: jebkads (individuala rakstisana ar iespéju dalities paros
vai grupa)

Apraksts:

Dalibnieki raksta sirsnigu un atbalstosu véstuli savam nakotnes “es” par
pubertati un pieaugsanu. ST aktivitate palidz attistit lidzjhtibu pret sevi,
stiprina ceribu un normalizé to, ka parmainu laika rodas jautajumi un

neskaidribas.

Macibu merki:
» reflektét par savam pasreizéjam sajutam un jautajumiem, kas saistiti
ar pieaugsanu;
e izteikt ceribas par savu attistibu ar laipnibu pret sevi;

o attistit pozitivas attieksmes pret sevi un paslidzjutibas prasmes.



Aktivitates norise:
levads (5 min)

e lepazistini ar aktivitati:
“Pieaugsana var bat mulsinosa, aizraujosa un reizém ari neveikla — un tas
ir pilnigi normali. Sodien tu rakstisi véstuli savam nakotnes ‘es’. Ta ir
iespéja sev atgadinat, ka tu macies, mainies un dari labako, ko vari.”

o Paskaidro: vestule ir privata. Dalisanas ir brivpratiga.

Individuala rakstisana (20 min)
e |zdali papiru un pildspalvas.
e Uzdod uzdevumu:
“Uzraksti véstuli sev péc viena gada. Taja ieklau;j:
o vienu lietu, ko tu Sobrid vél mégini saprast vai par ko neesi
parliecinats;
o vienu lietu, ko esi iemacijies un kas palidz justies parliecinatak;
o vienu ceribu vai véléjumu savam nakotnes ‘es’”’
Atgadini, ka var rakstit tik daudz vai tik maz, cik vélas. Var pievienot ari

ZIméjumus vai simbolus.

Paru vai grupas dalisanas (péc izvéles, 10 min)
« Aicini tos, kuri vélas, dalities ar dalu no savas véstules paros vai drosa

sarunu aplr.

e Uzsver: nevienam nav pienakums dalities. Cieni katra dalibnieka

privatumu.



Aploksnes noformésana (péc izvéles) (5 min)
» ledod dalibniekiem aploksnes, lai aizlimétu véstules.
 Jalaiks atlauj, mudini tas dekorét. Tas rada Tpasu un personisku

sajutu.

Nosléguma pardomas (10 min)

Nosléguma mierigi parrunajiet jautajumu: “Ka bija rakstit savam
nakotnes “es”? Vai izdevas saglabat laipnibu”

Pec izveles: pajauta, vai kads vélas pastastit vienu vardu, kas raksturo

vina ieteikumus.

Papildu padomi:

e Uzdevuma variacija digitala vide - aiciniet dalibniekus uzrakstit e-
pasta versiju un ieplanot tas sanemsanu péc viena gada. Vini var
izmantot bezmaksas rikus, pieméram, FutureMe.org, vai iebuvétas
planosSanas funkcijas dazas e-pasta lietotneés.

Paskaidro: “Tas ir ka nosatit zinojumu pudelé savam nakotnes “es”. Tas

vélak var atgadinat, cik talu esi ticis.”

o Uzturi mierigu, atbalstosu un nekritizéjosu atmosferu.
o Atgadini dalibniekiem, ka Sis uzdevums ir par laipnibu pret sevi. Nav
nepareiza veida, ka to darit.

e Dalisanas vienmér ir brivpratiga. levéro robezas.



leteicamie jautajumi apsprieSanai:
» Ko Skita viegli un ko Skita gruti uzrakstit?
o Kas tevi parsteidza savas vélmeés vai ceribas?

e Ka grutos brizos vari sev atgadinat but laipnam pret sevi?



1. MODULIS, 2. NODALA

Seksuala veseliba




TEORUJA

Sis nodalas mérkis ir palidzét jauniesiem izprast, ka strada vinu kermenis,
ka pasargat sevi un ka justies parliecinatiem, pienemot lemumus, kas ir
pieméroti viniem. Seit ieklauta informacija aptver veidus, ka novérst
seksuali transmisivas infekcijas (STI) un neplanotu gratniecibu, un ari
atgadina, ka seksualitate un bauda ir normala, veseliga dzives dala, par ko

nav jakaunas un ko nevajag sléept.

Parruna galvenas témas, kas viniem jazina:

o STI (seksuali transmisivas infekcijas): kas tas ir, ka tas izplatas un ka
pasargat sevi. Paskaidro, ka musdienas labak lietot terminu STI nevis
STS, jo daudzas infekcijas nerada simptomus, bet tomeér var tikt
parnestas — tapéc termins “infekcija” ir skaidraks un mazak
biedéjoss.

e Aizsardziba: kapéc prezervativi un citas barjermetodes ir svarigas.

o Kontracepcija: dazadas metodes, ka novérst grutniecibu, ka tas
darbojas un ka izvéléties to, kas vislabak atbilst kermenim un
dzivesveidam.

e Abu metoZu kombinésana (dubulta aizsardziba): kapéc izmantot gan
barjeru, gan kontracepciju kopa ir visdrosak.

o Mitu un dezinformacijas atpaziSana: ka pamanitt un apstridét biezak

sastopamos mitus par seksu, STI un dzimstibas kontroli.
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Seksuala veseliba ietver ari sarunas par baudu:

e Bauda ir veseliga seksualitates dala — tas nozimé zinat, kas sagada
patikamas sajutas, justies érti sava kermeni un drosi, privati izpétit
to, ja vien ta ir vinu izveéle.

e JaunieSiem ir svarigi zinat, ka ir normali but zinkarigiem par savu
kermeni un seksualajam sajatam. Tas nenozimé, ka vini ir “parak
seksuali” vai dara kaut ko nepareizi.

e Masturbacija ir normala metode, ka cilveki var izpétit, kas sagada

baudu; ta ir privata un veseliga, ja to izvélas darit.

Ir svarigi, lai jaunieSi saprastu, ka seksuala veseliba ir ar1 par cienu:
e Viniem ir tiesibas pasiem pienemt |Emumus par to, vai, kad un ka vini
stajas seksualas attiecibas ar kadu citu.
e Viniem jajatas parliecinatiem pateikt “né”, noteikt savas robezZas vai
prasit vairak laika, ja tas nepiecieSams.
Galvenais vestijums: seksuala veseliba nav tikai par izvairisanos no
riskiem. Ta ir par to, lai justos labi sava kerment, saprastu baudu un
pienemtu informétus Iemumus, kas aizsarga vinu labklajibu. ledrosini

jauniesus saglabat zinkaribu, uzdot jautajumus un cienit sevi un citus.
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1. modula 2. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Manas zinasanas par seksualo veselibu -

pasparbaude

Aktivitates veids:
e Vadita individuala pasrefleksija
e Diskusija mazas grupas
ligums: 50 minutes
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e izdrukati paSparbaudes veidlapas vai vienkarsi tukss papirs;
 pildspalvas vai zimuli;
e flipcarts;

o komfortabla vide klusai refleksijai un nelielu grupu sarunam.

Grupas lielums: jebkads (individuala pasparbaude ar iespéju dalities
paros vai mazas grupas)

Apraksts:

Dalibnieki parbauda, ko zina par savu kermeni un seksualo veselibu. Vini
trenéjas uzdot jautajumus drosa vide, attista parliecibu meklét uzticamu

informaciju un uznemties atbildibu par savu seksualo veselibu.



Macibu merki:
e atpazit savu zinasanu limeni par seksualo veselibu un identificét
jautajumus, kur trikst informacijas;
e normalizét zinkaribu un jautajumu uzdosSanu par seksualo veselibu;
» veidot parliecibu meklét uzticamu informaciju un ltgt palidzibu.
Aktivitates skaidrojums un norise:
levads (5 min)
Vaditajs sak ar:
“Seksuala veseliba nozimé izprast savu kermeni, zinat, ka par to rtpéties
un ka sevi aizsargat — neatkarigi no ta, vai esi seksuali aktivs vai né.”
Uzsver: ir normali uzdot jautajumus, un nevienu jautajumu nav mulkigi

vai kaunigi uzdot.

Vadliniju piemeéri (5 min)
Izlasi vai paradi jautajumus Sai aktivitatei, lai iedroSinatu domat par
savam zinasanam un jautajumiem. (Skat. Pielikumi)
Individuala pasparbaude (15 min)
Izdaliet pasparbaudes veidlapas vai tuksas lapas ar divam sadalam:
e Ko es zinu (par savu kermeni, aizsardzibu, seksualo veselibu)
e Ko es vélos uzzinat (jautajumi, bazas vai témas, par kuram gribétos
uzzinat vairak)
Dodiet dalibniekiem laiku apdomaties. Parlieciniet, ka, ja vini vélas, Sos

pierakstus nevajag radit nevienam — tie var palikt privati.



Dalisanas mazas grupas (15 min)
 Aicini brivpratigos paros vai mazas grupas dalities ar vienu lietu, ko
vini zina, un vienu lietu, par ko ir zinkarigi.
e Noradi, lai pievérs uzmanibu kopigajiem jautajumiem.
o Vaditajs atbalsta, izskaidrojot mitus vai nepareizas informacijas
vietas, bet bez nosodijuma.
Grupas ideju apmaina (5 min)
e Sasauc visu grupu kopa. Uzdod jautajumu: “Kur més varam atrast
drosas un uzticamas atbildes?”
e Veido sarakstu uz tafeles: uzticamas majaslapas, veselibas klinikas,
skolotaji, gramatas utt.
Nosléguma refleksija (5 min)
 Aicini dalibniekus pierakstit jautajumus, par kuriem vini gribétu
uzzinat vairak.
e |edroSini iemest tos anonima kastité un planot nakamo nodarbibu,
kura atbildés uz vinu vajadzibam.
Atgadini: macities par seksualo veselibu ir gudri, normali un tas ir vinu
tiesibas.
Papildu padomi:
o Uzturi vidi drosu visiem jautajumiem — nekad neapkauno vai
nesmejies par nevienu temu.
o Uzsver, ka seksuala veseliba ir par ripém un zinasanam, ne tikai par
seksu.

o Esi gatavs ieteikt uzticamus resursus.



leteicamie jautajumi apsprieSanai:
« Vai bija viegli vai grati uzskaitit sev interes€josos jautajumus?
o Kas liek justies drosi, jautajot par seksualo veselibu?

o Kur meklét atbildes, ja neesi parliecinats?



1. modula 2. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: STI mitu detektivi
Aktivitates veids:
e Darbs grupas
* Prezentacija
llgums: 55 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e izdrukatas “mitu kartites” ar apgalvojumiem par STI (vai A4 lapas ar
Siem apgalvojumiem);
e flipcarts vai tafele;
» markieri;
« aukla vai limlapinas (péc izvéles);
o pietiekami daudz vietas darbam mazas grupas un prezentacijam.

Grupas lielums: 4-6 dalibnieki grupa

Apraksts:

Dalibnieki strada grupas, lai izpétitu un atmaskotu izplatitus mrtus par
seksuali transmisivajam infekcijam (STI). Vini macas atskirt faktus no
dezinformacijas, attista parliecibu uzdot jautajumus un apgust, ka atrast

uzticamu informaciju.



Macibu merki

e atpazit biezak sastopamos mitus un faktus par seksuali
transmisivajam infekcijam (STI);

e attistit informacijas meklésanas un faktu parbaudes prasmes;

» veidot parliecibu par savam zinasanam seksualas veselibas joma.

Aktivitates skaidrojums un norise:
levads (10 min)

e Vaditajs izskaidro uzdevumu: “Par seksuali transmisivajam infekcijam
pastav daudz mitu — kas ir patiesiba, kas nav, un kas ir kaut kur pa
vidu? Sodien jis basiet mitu detektivi!”

o Paskaidro: patiesas informacijas zinasana palidz pasargat gan seuvi,
gan citus.

e Uzdod jautajumu: “Kas, jasuprat, ir uzticams informacijas avots? Kur
jus parbauditu informaciju, ja neesat par kaut ko parliecinati?”

e Parrunajiet, ka uzticamu informaciju var iegtt no veselibas apripes
specialistiem, uzticamam veselibas informacijas majaslapam vai
apmacitiem jauniesu darbiniekiem — nevis tikai no nejausiem
ierakstiem interneta, baumam vai nostastiem.

e Grupu darbs (20 min)

o Sadaliet dalibniekus grupas pa 4-6 cilvekiem.

o Katrai grupai iedod 3-4 mitu kartites ar apgalvojumiem (pieméram:
“No orala seksa nevar inficéties ar STI.").

e Grupas apspriez katru apgalvojumu un atzime to ka:

o Fakts
o Mits
o Nezinam / neesam parliecinati
e Jaiesp€jams, iedroSini izmantot internetu atrai informacijas

parbaudei, izmantojot uzticamus avotus.



“Detektivu tafeles” izveide (10 min)
e Grupas izveido savu nelielu “detektivu tafeli” vai plakatu ar mitiem,
faktiem un piezimém.
 ledrosini plakatus papildinat ar bultam, jautajuma zimém,
savienojosam auklam, vai citam dekoracijam — lai raditu istu
detektivu izmeklésanas sajutu.
Grupu prezentacijas (apméram 5 min katrai grupai)
o Katra grupa prezenté savus secinajumus paréejiem.
o Vaditajs klausas, vajadzibas gadijuma precizé faktus un uzslave
dalibnieku “detektivu darbu”.
Nosléguma refleksija (10 min)
Vaditajs uzdod jautajumus:
e “Kas jus visvairak parsteidza?”
e “Ka patiesas informacijas zinasana palidz jums un citiem bat

drosiba?”

Papildu ieteikumi vaditajam:

e ledrosini izmantot uzticamus informacijas avotus (pieméram,
Papardes Zieds https:/papardeszieds.lv/, vietéjas veselibas aprupes
iestades).

e Nekad nenosodi un nesmejies par nevienu mitu.

 Esi gatavs skaidrot jutigus jautajumus godigi un cienpilni.

leteicamie jautajumi nosleguma diskusijai:

e Kurs mits tevi visvairak parsteidza?

o Kapéc, tavuprat, STI miti izplatas tik viegli?

e Kur tu nakotné vari parbaudit informaciju par STI?



1. modula 2. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Ko es daritu sada situacija?

Aktivitates veids:
o Vadita situaciju analize
e Darbs mazajas grupas (scenariju veidosana)

e Grupu diskusija / daliSanas
llgums: 55 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e izdrukati situaciju apraksti;

pildspalvas;

limlapinas;

flipCarts vai tafele ideju apkoposanai;

pietiekami daudz vietas darbam mazas grupas un diskusijam.

Grupas lielums: 4-6 dalibnieki grupa

Apraksts: Dalibnieki apspriez realas dzives situacijas, kas saistitas ar
seksualo veselibu, un kopa plano, ka tajas varéetu rikoties. Vini attista
valodu un parliecibu, lai tiktu gala ar sarezgitam situacijam, noteiktu

savas robezas un prastu atrast uzticamu informaciju.



Macibu merki:

o reflektét par realistiskam situacijam, kas saistitas ar seksualo veselibu

un attiectbam;

o attistit praktiskas prasmes, ka vardos izteikt savas izvéles;

» veidot parliecibu aizsargat savas robezas un parbaudit informaciju.
Aktivitates skaidrojums un norise:
levads (5 min)
Vaditajs iepazistina ar tému:
“Dazreiz tu zini, kas tev ir pareizi, bet konkrétaja bridi to ir grati pateikt.
Sodien jds izrunasiet realas situacijas un padomasiet, ko konkréti varétu

teikt vai darit, lai justos parliecinati un drosi.”

Situaciju apspriesana grupas (20 min)
» Sadali dalibniekus grupas pa 4-6 cilvekiem.
o Katrai grupai iedod 2-3 situaciju aprakstus vai nolasi tos skali.
Piemeri:
o draugs saka kaut ko aplamu un nepatiesu par kontracepciju — ka
tu reagéetu?
o kads saka, ka prezervativs nav vajadzigs — ko tu atbildetu?
o tu doma par seksu, bet nejuties drosi — kas tev palidzétu saprast,
vai esi gatavs/-a?
Grupas detalizéeti apspriez katru situaciju:
» kas varétu traucét izteikt savu viedokli?
e kadus vardus tu reali varétu izmantot?

e kur tu parbauditu informaciju, ja neesi parliecinats/-a?



"Ko teikt istaja dzivé?" (10 min)
Katra grupa izveido 1sas frazes, ko vini justos érti izmantot realas
situacijas. Pieméeram:

o “Patiesiba es gribétu vispirms parbaudit So informaciju.”

e “Man tas nav pienemami — mums ir vajadziga aizsardziba.”

e “Man ir dazi jautajumi — varbat varam atbildes noskaidrot kopa?”
Dalisanas ar visu grupu (5 min)
Aicini grupas dalities ar dazam savam iecienitakajam frazém.
Pieraksti tas uz flipcarta vai tafeles, izveidojot kopigu parliecinosu atbilzu
kolekciju.
Personigais ieguvums (15 min)

o Katrs dalibnieks pieraksta vienu frazi vai ideju, ko vélas atceréties un

izmantot realaja dzivée.
e Nosléguma vari uzdot jautajumu: “Ko tu ieteiktu draugam, lai

palidzétu vinam tikt gala ar sarezgitu situaciju?”

Papildu ieteikumi vaditajam:
» Normalize to, ka Sadas situacijas var but neveiklas — nav viena
“pareiza” veida, ka reagét.
» Noveérte visas idejas — Tsas un godigas frazes biezi ir visefektivakas.
e Atgadini jaunieSiem, ka viniem vienmeér ir tiesibas pateikt “né” vai

uzdot jautajumus.



leteicamie jautajumi diskusijai:
e Kurs scenarijs jums Skita visrealakais?
o Kada bija sajuta, planojot iespéjamas atbildes?

o Kur varétu atrast uzticamas atbildes, ja neesi parliecinats?



1. modula 2. nodalas 4. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Mans drosais komforta saraksts

Aktivitates veids:

e Individuala refleksija

» Radosa saraksta veidoSana

e Peécizvéles - daliSanas grupa
ligums: 45 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e papirs vai izdrukatas “komforta saraksta” darba lapas;

 pildspalvas vai markieri;

e klusa un érta vide individualam darbam un (ja vélas) dalisanas

sarunam.

Grupas lielums: jebkads (individuals darbs ar iespéju dalities paros vai
mazas grupas)
Apraksts:
Dalibnieki reflekté par to, kas ikdiena liek viniem justies labi, droSi un
érti. Vini izveido savu “komforta sarakstu” ar pieciem personigiem
veidiem, ka nomierinaties, justies priecigak vai parliecinatak. St aktivitate
palidz normalizét ideju, ka labsajita un bauda ir veseliga dzives dala — ne
tikai saistita ar seksualitati, bet ari ar cienu pret savu kermeni un savam
robezam.
Dalibnieki art macas sasaistit Sis sajutas ar nakotnes izveéleém par

pieskarieniem un attiecibam.



Macibu merki:

e attistit pasapzinu;

e atgadinat, ka labsajuta un bauda ir normala dzives dala;

e trenét robezu noteikSanas prasmes.
Aktivitates skaidrojums un norise:
levads (5 min)
Paskaidro: “Seksuala veseliba nenozimé domat tikai par riskiem,
pieméram, grutniecibas vai STI, novérsanu. Ta ir ari par to, lai zinatu, kas
liek tev justies labi, drosSi un cientti. Labsajtta var nozimét dazadas lietas

- komfortu, uzticésanos vai mazos ikdienas priekus.”

“Komforta saraksta” veidosana (15 min)
Izdali papiru vai darba lapas. Aicini dalibniekus uzrakstit piecas lietas, kas
palidz viniem justies labi:

o fiziski (pieméram, silta dusa, dejosana);

emocionali (pieméram, lasiSana, mazika);

sociali (pieméram, smiekli ar draugiem, spéja pateikt “né”);

izskats/stils (pieméram, apgérbs, aksesuari);

e pieskariens vai komforts (pieméram, samilot majdzivnieku, silta sega).
Refleksija (10 min)
Uzdod jautajumu: “Paskatieties uz savu sarakstu. Kas Sim lietam ir
kopigs? Tas palidz saprast, kas tev liek justies labi un drosi.”
Atgadini: 81 sajuta var palidzet nakotné pienemt Ieémumus par savu

kermeni un attiecibam — uzticoties tam, kas Skiet pareizi.



Dalisanas (péc izvéles, 10 min)

Aicini brivpratigi dalities ar kadu no savam idejam. Uzsver, ka bauda,
komforts un labsajita ir normala dala no rGpém par sevi.

Ja neviens nevélas daltties, vari teikt: “Veltiet vienu minati, lai apvilktu to
ideju, kuru Sonedél vélaties izméginat, izdarit. Tad pierakstiet to

pierakstu blocina vai telefona, lai neaizmirstu.”

Noslégums (5 min)

Ladz katram uzrakstit vienu lietu, ko vins/vina daris Sonedél, lai
atgadinatu sev, ka vina komforts un labsajuta ir svariga.

Pieméram: uzlimét atgadinajumu uz spogula, ielikt atgadinajumu telefona

vai pateikt uzticamam cilvékam, kas vinam/vinai ir nepiecieSams.

Papildu ieteikumi vaditajam:

e Normalizé vardu “bauda” ka ikdienas labsajatu, ne tikai saistiba ar
seksu.

e Uzturi vieglu un droSu atmosféru — nevienam nav jadalas ar
personigam lietam.

o Uzsver, ka katra cilveka “komforta saraksts” ir atskirigs — nav
“pareizo” vai “nepareizo” atbilzu.

e Jarodas jautajumi par seksu, sasaisti tos ar robezam, uzticéSanos un

uzticamu informacijas avotu izmantosanu.



leteicamie jautajumi diskusijai:
e Kuru no sava “komforta saraksta” lietam tu jau dari biezi? Kuru tu
vélétos darit biezak?
o Kapéc, tavuprat, ir svarigi zinat, kas tev liek justies labi — gan fiziski
gan emocionali?
o K3 tava “komforta saraksta” atcerésanas var palidzét tev uzticéties

sev, pienemot Ieémumus nakotné?



1. MODULIS, 3. NODALA

Kermena tels un pasvertejums




TEORUJA

Kermena téls ir tas, ka jauniesi redz, doma un jutas par savu kermeni.
Seit svarigi ir palidzét jauniesiem saprast, ka kermena télu veido daudzi
faktori — pieméram, socialie mediji, gimene, draugi, skola un vinu pasu
ieks€ja attieksme. Pozitivs kermena téls nozimé justies éerti sava kerment
un izturéties pret to ar cienu, pat ja tas neatbilst tam, ko vini redz

interneta vai medijos.

Parruna, ko nozimé kermena téls:

* Ir normali, ja viena diena juties labi sava kermeni, bet cita diena — ne
tik labi.

e Pubertate dabiski nes parmainas, pieméram, jaunu kermena formu,
svara izmainas, kermena izliekumus, pinnes vai apmatojuma augsanu
— viss tas ir veseligi un sagaidami.

o Nerealistiskas bildes medijos un socialajos tiklos var likt jaunieSiem
justies ta, ka viniem jaizskatas “perfekti”, bet daudzas no Sim bildém

ir redigétas, filtretas vai iestudétas, un tas neatspogulo 1sto dzivi.

Ka atpazit negativa kermena pastéla pazimes:
e Pastavigi salidzina sevi ar citiem vai ietekmigam personam interneta.
 Jatas, ka nekad nav “pietiekami labi”, vai vélas mainit savu kermeni
tikai, lai iederétos.
e lzvairas no aktivitatém (pieméram, peldésanas, dejosanas vai

konkrétu apgérbu nésasanas), jo jatas neérti par savu izskatu.
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Ka atbalstit veseligaku un draudzigaku kermena télu:

ledroSini jaunieSus pieverst uzmanibu tam, ko vinu kermenis spé€j
paveikt, ne tikai tam, ka tas izskatas.
Atgadini, ka visi kermenu tipi, formas un izméri ir pelnijusi cienu.
Palidzi jaunieSiem saprast, ka skaistuma standarti biezi rodas no
dzimuma normam:

o puiSi var just spiedienu but lieliem un muskulotiem;

o meitenes var just spiedienu but slaidam un nevainojamam;

o nebinari un trans- jauniesi var justies izstumti, jo neieklaujas

neviena “kasté”.

Uzsver, ka viniem nav jamaina sevi, lai atbilstu kada cita priekSstatam

par to, kas ir “normals”.

Galvenais véstijums: kermena téls ir ciesi saistits ar parliecibu un

mentalo veselibu. JaunieSiem nepieciesams atbalsts, lai:

apSaubitu netaisnigus skaistuma standartus;
kritiski izvértétu, ko vini redz internet3;

trenétu sevis pienemsanu un cienu pret sevi.

Radi telpu godigam sarunam par socialajiem medijiem, salidzinasanu,

dzimuma lomam un kermena labsajutu.

ledroSini jaunieSus saprast, ka ista parlieciba rodas no cienas pret sevi un

citiem, nevis no “perfekta” izskata.
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1. modula 3. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Kermena téls un socialo mediju atslodze

Aktivitates veids:

e Individuala refleksija

e Diskusija mazas grupas

e Praktiska ricibas plana veidosana
lilgums: 55 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

* paplirs;

e pildspalvas;

» darba lapa ar spogula attélu (péc izvéles);

e klusa vieta individualai refleksijai un mazam grupu diskusijam.
Grupas lielums: 4-6 dalibnieki grupa
Apraksts:
Dalibnieki péta, ka socialie mediji ietekmé kermena télu, un apgust
praktiskas stratégijas, ka aizsargat pascienu. Vini identifice, ko novérté
sava kerment, un plano mazas digitalas darbibas, lai raditu veseligakas

pieredzes tieSsaiste.



Macibu merki:

e atpazit savu kermenu stipras puses un veicinat pozitivu

pasnovertéjumu;

» reflektét par to, ka socialie mediji ietekmé kermena télu;

o veikt praktiskas darbibas digitalas labsajutas veicinasanai.
Aktivitates skaidrojums un norise:
levads (5 min)
Sac ar: “Socialie mediji var uzlabot masu passajttu, bet tie art var likt
justies slikti par savu kermeni. Sodien parbaudisim, ka tie ietekmé mds,
un atradisim mazus veidus, ka aizsargat sevi un savu pasapzinu.”
Individuala refleksija (10 min)
Izdaliet katram dalibniekam papiru vai darba lapu ar spogula attélu.
Aicini dalibniekus uzrakstit tris lietas, ko vini novéerté sava kermeni. Tas
var but saistits ar:

e izskatu,

o kermena spéjam,

» sajutam, ko tas viniem sagada.

Atgadini: nav nepareizu atbilzu.



Darbs grupas (10 min)
Sadali dalibniekus 4-6 cilvéku grupas. Aicini vinus parrunat:
e “Vai socialo mediju lietoSana palidz domat par savu kermeni pozitivi,
vai tiesi otradi - apgratina?”
o “Kadi ieraksti, bildes vai komentari liek tev justies labi par savu
kermeni? Kuri liek justies sliktak?”
Parliecinies, ka dalibnieki saprot: nav jadalas ar saviem konkrétajiem

piemériem, tikai ar to, ko vini jutas érti teikt.

Digitala pasparbaude (15 min)
Sac ar: “Padoma par savu socialo tiklu laika joslu. Vai ir kads konts, kas
liek tev justies sliktak par sevi? Vai kads, kas tevi iedvesmo un pacila?”
Aicini dalibniekus panemt savus telefonus un:
e partraukt sekosanu vai ieslégt klusuma reZzimu (mute) vismaz vienam
kontam, kas kaité vinu pasapzinai;
e atrast vai padalities ar kontu, kas veicina pozitivu attieksmi par
kermenu dazadibu un pascienu.
e Parspriediet grupa: “Ka sis nelielas parmainas palidz justies labak?”
Personigais ricibas plans (15 min)
Dalibnieki individuali uzraksta vienu mazu solijumu, lai uzturétu savu
tieSsaistes vidi pozitivu. Piemeéri:
e “Es turpmak ieslégsu klusumu kontiem, kas liek man justies slikti.”
e “Es sekosu tikai tiem kontiem, kas man liek justies labi par sevi,"
Aicini dalities ari ar idejam par to, kadi konti ir nevajadzigi vai kaitigi, un

kuri konti ir noderigi kermena téla atbalstam.



Papildu ieteikumi vaditajam:
» Saglaba atbalstosu toni, nekad neesi kritisks.
» EsiieklaujoSs - apliecini, ka visas refleksijas ir pareizas un vértigas.
e Atgadini, ka salidzinat sevi ar citiem ir normala paradiba, bet to var

macities parvaldit, lai ta neklatu par apséstibu.

leteicamie jautajumi nosléeguma diskusijai:
e Ka socialie mediji ietekmé to, ka tu redzi savu kermeni?
o Ka tu juties, rakstot pozitivas lietas par sevi?

e Kadu vienu nelielu digitalo parmainu tu vari turpinat praktizet?



1. modula 3. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Komplimentu kéede

Aktivitates veids:
e Grupu refleksija
e Atbalsta aplis vienaudziem
llgums: 55 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e papirs un pildspalvas;
e limlapinas;
 flipcarts vai virsma, uz kuras limlapinas var pielikt;
e klusa, mieriga vieta aplim dalibniekiem.
Grupas lielums: jebkads (sakot ar individualu darbu, pariem, tad visu
grupu)
Apraksts:
Dalibnieki trené prasmi dot un sanemt komplimentus gan sev, gan
citiem.
Vini attista pozitivu ieksejo dialogu, stiprina vienaudzu atbalstu un

macas, ka draudzigi vardi var vairot pozitivu pasvéertéjumu jebkuram.



Macibu merki:

 trenét pozitivu ieks€jo dialogu un sevis pienemsanu;

 veidot parliecibu, dodot un sanemot komplimentus;

e stiprinat vienaudzu atbalstu un laipnibu grupa.

Aktivitates skaidrojums un norise:

levads (5 min)

Sac ar: “Komplimenti palidz stiprinat pasparliecibu gan tev, gan citiem.
Meés biezi nodomajam ko labu par citiem, tacu aizmirstam tos izteikt
skali. Sodien to mainisim.”

Individuals kompliments sev (10 min)

e |zdali katram dalibniekam limlapinas.

e Uzdod jautajumu: “Uzraksti vienu jauku lietu par sevi. Tas var bt
kaut kas, ar ko tu lepojies, tava stipra puse vai pozitiva ipasiba — liela
vai maza.”

e Atgadini: ja liekas neveikli, tas ir pilnigi normali. Nav nepareizu
atbilzu.

Paru komplimentu apmaina (10 min)

o Sadali dalibniekus paros.

e Katrs uzraksta isu komplimentu savam partnerim — kaut ko jauku,
patiesu un cienpilnu.

e ledrosini: “Padomajiet par kaut ko jauku, ko esat pamanijusi —

pieméram, ka vini iesaista citus, klausas, palidz vai smaida.”



Komplimentu aplis — dalisanas (15 min)

Aicini visus sasésties apli.

Aicini brivpratigi dalities ar savu komplimentu sev vai komplimentu
partnerim.

Daliba ir brivpratiga, nav spiediena.

Ja aplis ir kluss, piedava rakstit komplimentus uz limlapinam un
pievienot tos komplimentu sienai (flipcarts vai siena).

Noveérté un pasaki paldies katram, kas dalijas.

Nosléguma refleksija (15 min)

Noslédz ar jautajumu: “Ka jis jutaties, gan sakot gan dzirdot jaukus

vardus? Ka tu vari atgadinat sev turpinat dot komplimentus sev un

citiem?”

Papildu ieteikumi vaditajam:

Uzturi atmosféru mierigu, maigu un atbalstosu.

Normalize, ka komplimentu doSana un sanemsana sakuma var but
neveikla.

Parliecinies, ka visi jutas droSi — nevienam nav jadalas pret savu

gribu.

leteicamie jautajumi nosleguma diskusijai:

Kas bija viegli un kas bija gruti komplimentu doSana un sanemsana?
Ka tu juties, dzirdot jaukus vardus par sevi?

Ka So praksi var ieviest ikdienas dzive?



KOPSAVILKUMS

Sis modulis palidz jauniesiem izprast fiziskas, emocionalas un socialas
parmainas, kas notiek pubertates laika. Taja tiek skaidrots, ka attistas
kermenis, ka darbojas reproduktiva sistéma, ka pubertate ietekmé
emocijas un kermena télu, un kapéc uzticama informacija un godigas
sarunas par seksualo veselibu ir svarigas pat pirms seksualas aktivitates
uzsaksSanas. Modulr art aplukots, ka socialie mediji un dzimuma normas
ietekmé pasvértejumu.
Ar So aktivitasu palidzibu jauniesi attista praktiskas prasmes:

e rupéties par savu kermeni;

» sagatavoties pubertates laika gaidamajam parmainam,;

e parvaldit spécigas emocijas;

e uzdot jautajumus par seksualo veselibu bez kauna;

e apSaubit mitus un nepatiesu informaciju;

» trenét pozitivu ieks€jo dialogu un atbalstit vienaudzus.
Kopuma Sis prasmes palidz jaunieSiem justies parliecinatiem,

informétiem un draudzigakiem pret sevi, kamér vini aug un attistas.
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PIEKRISANA KA GALVENAIS NOSACIJUMS

2.MODULIS




IEVADS

Meés patiesi priecajamies, ka esl Seit. 2. modulis ir izstradats ar merki
parliecinosi un iejutigi iesaistit jaunieSus sarunas par piekrisanu — ko ta
nozimé, ka ta darbojas realaja dzive un kapéc ta ir batiska veseligam
attiecibam gan realaja dzive, gan tiesSsaiste.

Sis modulis sniegs praktiskus rikus, teoriju un idejas $o svarigo diskusiju

vadisanai un veicinasanai.

Ko Sis modulis ietver: Modulis sniedzas talak par definicijam un
pieversas tam, ka piekriSana izskatas un izklausas ikdienas dzive, tostarp
situacijas, kad lietas klust neskaidras, sarezgitas vai emocionali
saspringtas. Modulis nodrosina izglitotajus ar rikiem, lai vaditu godigas
sarunas par komunikaciju, robezam, spiedienu, noraidijumu, varas

dinamiku un piekrisanu digitalaja vide.
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SATURA PARSKATS

1. nodala: Kas 1sti ir piekrisSana?

St nodala liek pamatus jaunie$u izpratnei par to, kas isti ir piekrisana —
plasa un praktiska nozimeé. Taja aplukota verbala un neverbala
komunikacija, ka piekriSana attiecas gan uz seksualam, gan
neseksualam situacijam, ka ari tas, ka atpazit un skaidri noteikt robezas.
Nodala pievérsisies izplatitajiem mitiem un maldigiem prieksstatiem,

kas jaunieSiem nereti rodas par piekrisanu.

St nodala palidzés jauniesiem:

* izpétit, ko piekrisana nozimé visplasakaja nozimé — ne tikai ka “ja”
vai “né”;

» saprast piekriSanas pamatprincipus: tai jabat brivi dotai, informétai,
entuziastiskai, atsaucamai (to var jebkura bridi maintt) un konkrétai;

o apgut dazadus veidus, ka cilvéki izsaka piekriSanu un nosaka
robezas — gan ar vardiem, gan ar kermena valodu;

« reflektét par biezakajiem parpratumiem (pieméram, ka klusésana

[{§3-3 )]

nozimeé “ja” vai ka vienreiz dota piekrisana ir speéka vienmeér).
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2. nodala: Kad lietas klut sarezgitas

St nodala pievérsas sarezgitakam un emocionali piesatinatam
situacijam, kas saistitas ar piekriSanu. Ta palidz jaunieSiem veseliga
veida tikt gala ar noraidijumu, atpazit varas nevienlidzibu vai
manipulacijas un zinat, ka rikoties, ja kads parkapj vinu robezas.
Aktivitates ari rosina jaunieSus pardomat savu uzvedibu un saprast, ka

izvairities no spiediena izdariSanas uz citiem.

St nodala palidzés jauniesiem:

* izpetit, ka pienemt noraidijumu emocionali nobriedusa veida —
neizmantojot vainas sajutu, spiedienu vai manipulacijas;

 reflektét par to, ka varas attiecibas (pieméram, vecums, pieredze vai
socialais statuss) var ietekmét piekrisanu;

» atpazit gan tieSas, gan netiesas spiediena formas vai robezu
parkapsanu un iemacities uz tam reaget;

e jzvertet savu uzvedibu — pamanit situacijas, kuras varétu netisi
izdarit spiedienu uz citiem, un apgut cienpilnas komunikacijas

veidus.
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3. nodala: Piekrisana ari digitalaja vide

St nodala pievérsas piekrianai digitalaja vidé. Ta palidz jauniesiem
pardomat situacijas, pieméram, seksuala satura apmainu (sekstings),
neveélamu seksualu attélu sanemsanu, intima satura daliSanos un robezu
noteikSanu tiessaisté. Uzsvars tiek likts uz digitalo atbildibu,
emocionalo drosibu un cienu pret citu cilvéku privatumu un piekrisanu
visos komunikacijas veidos.
Si nodala palidzés jauniesiem:
» saprast, ka piekrisana izpauzas digitalaja sazina — 1szinas,
zinapmainas lietotnés un socialajos tiklos;
e iemacities lugt piekriSanu pirms intima vai seksuala satura
nosutisanas;
o pardomat, ka rikoties, ja vini sanem nevélamus seksualus attéelus vai
zinas;
e apspriest emocionalos, socialos un juridiskos riskus, kas saistiti ar
intima satura daliSanu bez piekrisanas;
* izpetit, ka digitalas robezas atskiras no klatienes robezam un ka

atbildigi orientéties abas situacijas.
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MODULA MERKI

o Attistit dzilaku un realistiskaku izpratni par piekriSanu dazadas
situacijas;

e Veidot komunikacijas un emocionalas pasregulacijas prasmes, kas
palidz veseligi noteikt robezas;

e Veicinat kritisko domasanu par to, ka socialais spiediens, varas
nevienlidziba vai digitala vide var sarezgit piekrisanu;

» Sniegt jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem gatavas, interaktivas
aktivitates, kas veicina refleksiju, empatiju un cienpilnu uzvedibu gan
klatiene, gan tieSsaisteé.

Tu ari iemacisies palidzet jaunieSiem apSaubit mitus un nepareizus
priekSstatus, pieméram:

e “Piekrisanas prasisana saboja noskanojumu”

e “Ja esi attiecibas, tev ir pienakums bat intimam”

(Pacukstésim prieksa: neviens no Siem apgalvojumiem nav patiess.)
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2. MODULIS, 1. NODALA

Kas isti ir piekrisana?




TEORUJA

Pirms uzsakt sarunas un aktivitates ar jaunieSiem, ir svarigi pasiem
skaidri un visaptverosi saprast, ko piekriSana patiesiba nozimeé prakse.
PiekriSana nav tikai juridisks termins vai “atziméjams keksitis” seksualas
situacijas — ta ir pamatprasiba visam cilvéku savstarp€jam attiecibam.
Macit to nozimé palidzét jaunieSiem attistit gan zinasanas, gan
emocionalo inteligenci, lai vini spétu to pielietot dazadas dzives

situacijas.

1. Piekrisana tiek dota brivi

PiekriSanai jabut brivpratigai — bez manipulacijas, spiediena,
piespieSanas, vainas sajutas radisanas vai draudiem. JaunieSiem ir svarigi
saprast, ka, ja vini jutas nobijusies pateikt “né” vai piekrit tikai tapéc, lai
kadu neapbédinatu, ta nav 1sta piekrisana.

Varas attiecibas (pieméram, vecuma starpiba, autoritate, popularitate vai
socialais spiediens) var padarit patiesi brivu piekrisanu sarezgitaku.
Vaditajiem vajadzétu iedrosSinat jauniesus pievérst uzmanibu ne tikai tam,

ko cilvéks saka, bet ar1 ka un kapéc vins to saka.
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2. Piekrisana ir informéta un konkréta

Piekrisana ir speka tikai tad, ja cilveks pilniba saprot, kam vins piekrit. Tas
nozimé skaidru komunikaciju par to, kas notiks, bez sleptam gaidam.
Pieméram, piekrisana doties uz randinu nenozimé piekrisanu sktpstam.
PiekriSana skapstam nenozimé piekrisanu kam vairak. PiekriSana
jasniedz katrai konkrétai darbibai atseviski — to nevar pienemt vai

visparinat.

3. Piekrisana ir atsaucama (to var mainit)
Cilvekiem ir tiesibas jebkura bridi mainit savu [emumu — pat ja vini jau ir
teikusi “ja”, uzsakusi kadu darbibu vai ieprieks piekritusi lidzigam
situacijam.
Nodarbibu vaditajiem vajadzéetu palidzet jauniesSiem:

e macities dot sev atlauju atsaukt piekrisanu;

» macities cienpilni reagét, ja kads cits to dara.
Galvenais véstijums: piekrisana ir nepartraukts process, nevis

vienreizéja vienosanas.
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4. Piekrisanai jabut entuziastiskai (vai vismaz skaidrai un parliecinosai)
Ideala gadijuma piekriSana ir tas, ko biezi sauc par entuziastisku
piekrisanu — skaidrs, brivpratigs un pozitivs “ja!”. Tas nenozimé, ka
reakcijai vienmeér jabut sajusmas pilnai, bet tai jabut parliecinatai un
neparprotami pozitivai.

Klusésana, vilcinasanas vai nedrosiba nav piekriSana. JaunieSiem ir svarigi
saprast, ka veseligas attiecibas visi iesaistitie jutas labi par notiekoSo —

nevis vienkarsi to pacies.

5. Piekrisana ir aktiva un skaidri komunicéta

Piekrisana ir jaizsaka skaidri — ar vardiem vai neparprotamam darbibam.
Palausanas uz minéjumiem, pienémumiem vai “lasiSanu starp rindam” var
radit parpratumus un kaitéjumu.

Ja rodas Saubas, vienmer ir labak uzdot tiesu jautajumu, nevis veikt

pienémumus.

6. PiekriSana ir atkariga no spé€jas pienemt lémumu.
Gan juridiski, gan éetiski piekriSana ir speka tikai tad, ja cilveks spéj
pienemt informétu lemumu. Tas nozimé, ka cilvéks nevar dot derigu
piekrisanu, ja vins:
e nav sasniedzis likuma noteikto piekrisanas vecumu (tas atskiras
atkariba no valsts);
e ir alkohola, narkotiku vai citu vielu ietekmeé;
e gul vai ir bezsamana;
» konkrétaja bridi nespé€j pienemt apzinatus Iemumus garigas veselibas
del.
Ir svarigi palidzét jaunieSiem saprast, ka pat tad, ja kads saka “ja”, bGdams

reibuma vai pusmiega, ta nav deriga piekrisana.
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7. PiekriSana attiecas uz visdazadakajiem procesiem

PiekriSana nav tikai par seksu. Ta attiecas ar1 uz skupstisanos,
apskavieniem, flirtéSanu, seksuala satura apmainu (sekstingu), attélu
kopigoSanu un pat uzvedibu tieSsaisté — pieméram, komentéjot kada
izskatu vai daloties ar privatam zinam. ledroSini jaunieSus uztvert
piekriSanu ka dalu no jebkuram cienpilnam attiecibam — ne tikai

romantiskam.

8. PiekriSana nozimeé atbildibu un cienu
Par piekriSanas esamibu ir atbildigi visi iesaistitie. Tas nav tikai par
izvairisanos no kaitéjuma — tas ir par uzticésanas, cienas un droSibas
veidoSanu jebkuras attiecibas.
Macot piekrisSanu, svarigi palidzet jaunieSiem attistit:

e empatiju;

e komunikacijas prasmes;

e spéju pamanit un respektét gan savas, gan citu robezas.

Nosléguma doma:
Akcentejot Sos butiskos principus, iesp€jams virzit sarunu prom no
aizliegumiem un iebiedésanas, virziena uz jaunieSu spécinasanu,

patstavigu izvélu pienemsanu un veseligu attiecibu veidoSanu.
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PiekriSanas izpratne caur dzimuma prizmu

Runajot par piekrisanu, ir svarigi nemt véra ari to, ka dzimumu lomas un
sabiedribas gaidas ietekmé jaunieSu pieredzi un uzvedibu. Jau no agras
bérnibas cilvekiem — biezi pat neapzinati — tiek macits, kas no viniem
tiek sagaidits atkariba no vinu dzimuma.

Pieméram:

e Meitenes un jaunas sievietes biezi tiek audzinatas but pieklajigam,
pielagoties, but pasivam un likt citu vajadzibas augstak par savam.
Teikt “né” var skist riskanti, jo pastav bailes tikt nosauktai par “rupju’,
“sarezgitu” vai tikt noraiditai. Dazas var piekrist kaut kam, ko
patiesiba nevélas, jo jut spiedienu izpatikt vai “nepievilt” partneri.

e Z€ni un jauni viriesi bieZi tiek audzinati bat dominéjosi, neatlaidigi un
vienmeér “gribét” seksu. Vini var just spiedienu vienmér izradit
iniciativu, “turpinat méginat”, hdz sanem “ja”, un nekad neteikt “né” —
pat ja jutas neérti vai nedrosi. Jutiguma vai Saubu izradiSana var radit
bailes tikt uztvertam ka “vajam” vai “nepietiekami viriskigam”.

e Nebinari un dzimumidentitates zina daudzveidigi jauniesi biezi
saskaras ar papildu izaicinajumiem, jo lielaka dala sabiedribas
véstijumu par piekriSanu balstas uz stingram “virieSa/sievietes”
lomam heteroseksualas attiecibas. Tas var nozimét, ka vinu robezas
un pieredze tiek ignoréta vai parprasta, padarot drosu piekriSanas

sarunu Vél sarezgitaku.
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Sis, ar dzimumu saistitas gaidas var radit neveseligas un nedrosas
situacijas visiem — neatkarigi no dzimuma. Tas var apgrutinat meiteném
un sievietém spéju pateikt “né”, z€niem un virieSiem — pienemt “né” vai
paust savas robezas, bet nebinariem jaunieSiem — vispar tikt
sadzirdétiem un cienttiem Sajas sarunas.

Ka izglitotajiem, mums ir svarigi palidzét jaunieSiem atpazit Sos modelus
un radit vidi, kura visi dzimumi var drosi noteikt robezas, godigi izpaust

sevi un apsSaubit kaitigas normas, kas trauce patiesai piekrisanai.

SVARIGI!

Sis modulis ietver sensitivas un potenciali emocionali sarezgitas témas,
pieméram, nevélamu pieredzi, robezu parkapumus, digitalu uzmaksanos
un ievainojamibu. Dazi jauniesi var dalities ar personigiem
pardzivojumiem vai izjust spécigas emocijas diskusiju un aktivitasu laika.
Katra aktivitaté sadala “Papildu ieteikumi vaditajam” ir ieklauti konkréti

padomi, ka Sadas situacijas vadit iejutigi, drosi un atbildigi.
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2. modula 1. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Karstais krésls: “PiekriSana vai nav piekrisana?”

Aktivitates veids:
e Diskusija un/vai darbs grupas
llgums: 45 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
» krésli: novietoti apli, ar 1-2 papildu krésliem, lai dalibnieki varétu
viegli mainit vietas;
Ja telpa vai laiks nelauj izveidot pilnu apli:
o dalibnieki var stradat paros vai mazas grupas;
e katram parim/grupai tiek iedotas divas lielas krasainas kartites vai
zimes ar uzrakstiem: “PiekriSana” un “Nav piekrisana”.
Péc izvéles (vizualam atbalstam):
* jair pieejams projektors vai ekrans, var projicét katru situaciju un
atbilzu variantus, lai visiem tie butu skaidri redzami.
Grupas lielums:
Optimali: 6-25 dalibnieki, lai nodroSinatu interaktivu darbu visai grupai

(aplis ar iespéju brivi parvietoties).



Lielakas grupas (lidz ~40 dalibniekiem):
Ja telpa to lauj, aktivitati joprojam var organizét apli, tacu janem veéra, ka
lielaka grupa bus gratak detalizéti parrunat katru atbildi.
Loti lielam grupam ieteicamas Sadas pielagosanas:
 sadalit dalibniekus mazakas grupas (3-5 cilveki);
e katrai grupai izdalit izdrukatas situaciju lapas;
 |aut grupam apspriesties un vienoties par atbildi (“Piekrisana” / “Nav
piekrisana”);
e péc tam apvienot visus kopa un parrunat pareizas atbildes,
izmantojot projektoru, slaidus vai flipcartu.
Telpas vai kustibu ierobezojumi:
Ja nav iespéjams parvietot kréslus vai mainit sédvietas:
e izmanto divu kartiSu metodi (“Piekrisana” / “Nav piekrisana”);
e vai aicini dalibniekus balsot, pacelot kartiti, roku vai izmantojot 1kski
uz augsu/uz leju.
Var izmantot ar1 parvietosanos telpa:
 viena telpas puse = “PiekriSana”, otra = “Nav piekrisana”;
» dalibnieki var nostaties jebkur pa vidu, ja nav parliecinati vai jutas
“starp” variantiem.
e Tas lauj redzet dazadus viedoklus un dod iesp€ju piedalities ari bez
runasanas.
Piezime:
Vienmeér dod dalibniekiem iespéju neparvietoties fiziski, ja tas kada
iemesla dél nav érti (kustibu ierobeZojumi, emocionals komforts u.c.).

Vini var paust savu atbildi ari citos veidos.



Apraksts:

Si aktivitate palidz jaunie$iem pardomat realas dzives situacijas, kuras
piekriSana var but vai nebut klatesoSa. Ta palidz trenét spéju atpazit
skaidru piekriSanu, saprast situacijas, kuras piekrisanas nav, ka ar1

pamanit spiedienu, piespieSanu vai robezu parkapsanu.

Aktivitates skaidrojums un norise:

levads (5 min) Vaditajs saka: “Saja aktivitaté més parbaudisim un
stiprinasim savu izpratni par piekriSanu ar atru un interaktivu uzdevumu
‘Piekrisana vai nav piekrisana?’. Es nolasisu vairakas 1sas situacijas no
dzives. Péc katras jums bus jaizlemj: vai Saja situacija ir piekriSana vai
nav?

Jas paradisiet savu izvéli, parvietojoties ar krésliem (vai pacelot attiecigo
kartiti — atkariba no aktivitates formata).”

Ja strada liela grupa ar mazam komandam: “Ja jas esat maza grupa, ladzu,
vispirms apspriediet katru situaciju kopa un vienojieties par atbildi, pirms
to pasakat.”

Situacijas un pareizas atbildes

(Vaditajam: izmanto So sadalu, lai vaditu diskusiju péc katras situacijas. Ja
grupas apspriedé kaut kas svarigs nav pieminéts vai ir parprasts, vari
pievienot Sos galvenos punktus, lai paskaidrotu, kapéc konkrétaja

gadijuma piekrisana ir vai nav.)



lesildosais ievads aktivitatei “Karstais krésls” (5 min)
Pirms pariet pie galvenajam, jutigakam témam, sac ar daziem viegliem un
ne parak personiskiem apgalvojumiem, lai dalibnieki iepazitos ar
aktivitates formatu un justos értak kustéties un daltties.
Vari izmantot, pieméram:

e “Mans milakais gadalaiks ir vasara.”
(Vari uzdot papildjautajumus: “Kas tev visvairak patik vasara?” tiem, kas
parvietojas, un “Kurs gadalaiks tev patik vislabak?” tiem, kas palika
nemainiga vieta)

e “Man patik pavadtt laiku vienatné.”

e “Man ir grati uzsakt sarunu ar nepazistamu cilvéku.”
Drosi pielago vai pievieno citus neitralus apgalvojumus, kas der tavai

grupai.

Galvenie apgalvojumi un diskusijas (20-25 min)

Situacija: Puisis pamaj ar galvu un pasmaida, kad vinam pajauta, vai vins
vélas sadoties rokas.
Atbilde: Piekrisana
Kapeéec?
Sis ir skaidrs piemérs neverbalai, bet pozitivai un brivpratigai piekri$anai.
Kermena valoda (smaids un majiens ar galvu) parada, ka cilvéks saja bridi
juatas erti un vélas turéties rokas.
Atgadini grupai:

» piekriSana var but gan verbala, gan neverbala;

e tai vienmeér jabut skaidrai, bez spiediena un brivpratigai;

e piekriSana sadoties rokas nenozimé piekriSanu jebkadam citam

pieskarienam vélak.



o Tu uzstajigi turpini otram prasit, Iidz vins saka: "Labi, vienalga."
Nav piekrisana
Kapéc? Si situacija parada piespiesanu. Piekrisana jasniedz brivi, nevis
péc atkartotas spiediena vai neatlaidigas prasisanas. Kad kads saka “Labi,
vienalga”, lai tikai beigtu situaciju, tas parasti nozimé negribésanu vai
diskomfortu. Patiesa piekriSana ir deriga tikai tad, ja ta ir brivi un ar

entuziasmu dota.

o Tavs draugs agrak labprat apskava tevi, bet tagad tas notiek kaut ka
negribigi.
Nav piekriSana
Kapeéec? Piekrisana var mainities jebkura laika. Tas, ka kads vakar vai
Sodien bija ar mieru apskauties, nenozimé, ka vins to dara ar1 tagad.
Nevélésanas, vilcinasanas vai atkapsanas ir neverbalas pazimes, kas
liecina, ka otrs, iespéjams, vairs nepiekrit. Vienmeér ir svarigi parbaudit un

cienit, kad kads atsauc savu piekrisanu — pat ja ieprieks vins ir teicis "ja".

e Tu jauta, vai partneris piekrit kadai darbibai, vins neatbild, bet
izskatas, ka jutas neerti.
Nav piekriSana
Kapeéec? Piekrisanai ir jabut skaidrai un apstiprinosai. Klusésana,
izvairisanas vai diskomforts nav "ja". Ja cilvéks izskatas neérti vai
neatbild, tavs pienakums ir apstaties un parliecinaties. Meklée
neparprotamu piekriSanu — vardos vai pozitiva kermena valoda. Bez tas

piekriSana nepastav.



o Tu piedava apskauties, un otrs cilveks tuvojas un smaida.
Piekrisana
Kapeéec?
Pieliecoties tuvak un smaidot, tiek paradita vélme un pozitiva, iesaistita
kermena valoda. Sis ir neverbalas piekrianas piemérs, kur persona
skaidri parada, ka vélas apskavienu. Tapat ka verbalai piekrisanai,
neverbalai piekriSanai jabut bez vilcinasanas, diskomforta vai spiediena.
e Tu piekriti kadu noskupstit, bet vins apstajas un saka, ka vairs
nejatas érti.
e Piekrisana (Iidz bridim, kad to atsauc).
o Kapeéec? Piekrisanu var atsaukt jebkura laika. Pat ja sakuma kads ir
piekritis skupstam, bridi, kad vins saka, ka vairs nejutas eérti, visa
darbiba ir japartrauc. Labs partneris uzklausa un respekté robezas,

ari tad kad tas mainas. Ta ir butiska aktivas piekriSanas sastavdala.

e Tu saki “né”, bet otrs turpina: “Ladzu, lGdzu, man loti gribas!
Pagajusaja reizeé bija tik labi!”

Nav piekriSana
Kapéc? Né vienmér nozimé né. Atkartota jautasana, spiediena izdarisana
vai vainas apzinas radisana kadam péc tam, kad vins ir pateicis né€, ir
emocionalas vardarbibas veids. Ta ir robezas parkapjosa
manipulacija.Piekrisanai jabut entuziasma pilnai un bez spiediena. Kad
kads saka née, cienpilna riciba ir to nekaveéjoties pienemt un partraukt

jautat.



o Péc seksuala rakstura 1szinas sanemsanas tu saki: “Lidzu, nesti
man to vairs. Man tas liek justies neérti.” Nakamaja diena sanem
lidzigu zinu.

Nav piekriSana.

Kapéc? Tu skaidri un neparprotami noradiji savas robezas. Turpinat sutit
[idzigus zinojumus péc luguma partraukt ir digitalas piekrisanas un
personisko robezu parkapums. PiekriSana attiecas ari uz tieSsaistes
sazinu, sekstingu un digitalajiem attéliem. Sada veida personas robezu
ignorésana liecina par necienu un piekriSanas neievéerosanu digitalaja

telpa.

e Tu nosuti kadam, ar ko nekad ieprieks neesi runjjis, savu kailfoto.
Nav piekrisana.
Kapeéc? Intimu attélu sttiSana bez skaidras, iepriekS€jas otras personas
piekriSanas nekad nav pielaujama. Tas ir privatuma parkapums un var
Skist draudigs, uzmacigs vai satraucoss sanémejam. PiekriSana digitalaja
vidé attiecas uz to, ko més sutam, ka més to sutam un kad. Vienmér
vispirms pajauta un suti privatus attelus tikai tad, ja abi cilveki ir

neparprotami vienojusies.



 Jus abi gulat gulta kaili. Tu vairs negribi turpinat, bet neko nesaki.
Partneris nepamana un turpina.
Nav piekriSanas
Kapeéec? Klusésana vai sastingSana nav piekrisana. Tas, ka kads aktivi
nesaka “né”, nenozimé, ka vins saka “ja”. Ir svarigi ari atzimét, ka atbildiba
ir dalita: partneriem vajadzétu aktivi sazinaties vienam ar otru, 1pasi
intimos brizos. PiekriSanai nepiecieSama aktiva lidzdaliba un izpratne no

abam pusém. Ja kads izskatas neérti, sastingst vai apklust, tas ir iemesls

apstaties un sazinaties.

Diskusija (10 min)

Papildu padomi:

o Péc katras situacijas dod laiku pardomam: Péc katras kustibas isi
iepauzé un mudini dalibniekus aplukot telpu un pamanit
likumsakaribas. Pieméram: "lzskatas, ka daudzi cilveéki piekrita Sim
jautajumam... vai kads vélas pastastit, kapec?" Tas palidz normalizét

dazadus viedoklus un veicina pardomas.

e Normalizé Saubas: Ja dalibnieki nezina, ko izvéléties, vai vilcinas, tas
ir pilnigi normali. Vari iedroSinat dalibniekus: "Ja neesi parliecinats,
nekas! TieSi tapéc més to daram — lai kopa macitos un iegutu

skaidraku izpratni."



o Saglaba skaidrus un saistosus paskaidrojumus: Parskatot katru
scenariju, skaidro pareizo atbildi tiesi un ikdienas valoda. Izmanto
piemérus, kas ir saprotami un tuvi dzivei, ja tas palidz. Tomér vienmeér
atstaj vietu jautajumiem un diskusijam, 1pasi, ja dalibnieki izskatas
apjukusi.

» Uzmanies no emocionala tona: Dazi scenariji (ipasi tie, kas saistiti ar
piespieSanu, manipulaciju vai apreibinasanu) var skist personigi vai
izraisit spécigas emocijas jaunieSiem. Seko lidzi dalibnieku kermena
valodai un emocionalajam izmainam telpa. Ja nepiecieSams, ieturi 1su
pauzi, normalizé smagakas sajutas un privati uzruna dalibniekus, kuri
Skiet satraukti.

o Saglaba nevertéejosu pieeju ka vaditajs: Tavs uzdevums ir vadit
sarunu, veicinat atklatu daliSanos un nodrosinat drosu vidi visiem
dalibniekiem. Ja kads izsaka vértéjosu komentaru vai kaunina citus
par atbildém vai pieredzi, atgadini grupai: "Atcerésimies — més esam
Seit, lai dalitos un macitos, nevis lai vertétu. Més nekad nevaram
zinat, ko kads cits Saja telpa ir piedzivojis vai Sobrid piedzivo. Musu
meérkis Sodien ir veidot izpratni, lai turpmak més visi butu labak
informéti un spétu pienemt Iémumus, kas respekté citus un sevi —

neatkarigi no pagatnes lemumiem."



» Ja kads grupa sak skali uzspiest gal€jus, neiejttigus vai kaitigus
uzskatus (pieméram, vainot upurus, mazinat piekrisanas jautajumus
vai izteikt diskriminéjosas piezimes), neignoré to. Saglaba mieru un
iejaucies uzreiz, ka to pamani. Vari teikt ko tamlidzigu: "Tas artir
viedoklis, bet apstasimies Seit — Sis nodarbibas mérkis ir
koncentréties uz cienu un veseligu komunikaciju. Dazi uzskati var
kaitét citiem telpa esosajiem. Balstisim musu diskusiju uz savstarpéju

cienu un uz pieradijumiem balstitu informaciju.”

Ja konkréta uzvediba turpinas un klUst traucéjosa:
Partraukuma laika paaicini konkréto cilveku mala uz privatu un tiesu
sarunu:

e Atsaucies uz grupas pamatnoteikumiem (kas tika izrunati nodarbibas
sakuma) ka kopigu apnemsanos ievérot drosibu un cienu (vairak
informacijas VienaudZu izglitotaju apmacibas vadlinijas).

o Skaidri noradi, ka Sada veida valoda vai uzvediba telpa netiks

pielauta.

Ja neciena turpinas pat péc bridinajuma:
 Stingri noradi, ka Sis ir péd€jais aizradijums
o Vissarezgitakajos gadijumos, grupas droSibas labad, iesp&jams, bls
jaludz personai atstat telpu un péc tam ar vinu aprunaties.
Atceries: tava, ka vaditaja loma ir aizsargat visas grupas emocionalo un

psihologisko drosibu.



 Riciba neatbilstosu joku gadijuma: Ja kads nodarbibas laika atkartoti
izsaka neatbilstosSus, izsmejosSus vai seksualizétus jokus, reagé uzreiz.
Pieméram: "Es saprotu, ka humors reizém palidz tikt gala ar neértam
témam, tacu joki, kas izsmej vai liek citiem justies neérti, Seit nav
pienemami. Saglabasim So vidi cienpilnu, lai ikviens justos drosi
izteikties." Ja Sada uzvediba turpinas, apsver iesp€ju aprunaties ar
dalibnieku aci pret aci un skaidri nospraust robezas.

e Pielago tempu grupas energijai: Ja grupa ir iesaistijusies un
energiska, diskusijai var veltit vairak laika. Ja dalibnieki ir nogurusi vai
izklaidigi, virzies uz prieksu raitak un koncentréjies uz galvenajiem
macibu punktiem.

» Veicini zinatkari, nevis perfekcionismu: Parformulé kltdas vai
parpratumus ka macisanas iespéjas. Atgadini grupai:"No jums netiek
gaidits, ka jau zinat visu. ST ir macibu vide. Kladas, apjukums un

jautajumi ir dala no procesa."

leteicamie jautajumi diskusijai:
(Vadttajam: izvélies jautajumus, kas atbilst grupas noskanojumam un
pieejamajam laikam. Tev nav jauzdod visi jautajumi — izveélies tos, kas

Skiet vispiemérotakie péc konkrétas aktivitates).



Refleksija par izjutam un grupas dinamiku

Kadas bija sajatas Sis aktivitates laikd — parvietoties (vai palikt uz
vietas)?

Vai bija bridis, kad tu nezinaji, vai parvietoties? Kurs apgalvojums tas
bija?

Vai pamaniji kadas kopigas iezimes taja, ka grupa kustéjas?
(Pieméram, vai bija situacija, kura gandriz visi parvietojas? Vai arl
gandriz neviens?)

Vai juti spiedienu sekot grupai, pat ja nebiji parliecinats par savu

atbildi?

Izpratne par piekriSanu

Kuras situacijas tev Skita passaprotamas? Kuras radija apjukumu?
Kapéec?

Vai Sodien bija kadas atbildes, kas tevi parsteidza?

Ka Sis aktivitates laika mainijas tava izpratne par to, kas ir piekrisana?
Kadi biezakie miti vai parpratumi par piekrisanu paradijas izsp€élétajas
situacijas?

Kada loma piekrisanas sniegSana (vai nesniegsana) ir kermena

valodai, balss tonim vai klusumam?



Sasaiste ar realo dzivi

e Vai, tavuprat, realaja dzive vienmeér ir tik skaidri saprotams, kas ir un
kas nav piekriSana? Kapéc ja vai né?

o Ka ikdienas situacijas (ne tikai romantiska vai seksuala konteksta)
parliecinaties, vai ir sanemta piekrisana?

e Ja tu kadreiz neesi parliecinats, vai otrs cilvéks jutas érti, ko tu varétu
darit?

e Ko més katrs varam darit, lai veidotu tadu vidi, kura cilvékiem ir
vieglak un drosak sniegt vai atsaukt savu piekrisanu?

o Ka alkohols, narkotikas vai vienaudzu spiediens var ietekmét spéju

dot skaidru piekrisanu?

Pasrefleksija un skats nakotneé
e Ka tava riciba pagatné butu varéjusi atskirties, ja tu toreiz zinatu
vairak par piekrisanu? (Piezime vaditajam: uzsver, ka tas ir normali —
daudzi no mums bérniba vai pusaudza gados nav saneémusi
kvalitativu izglitibu par piekriSanu. Macities nekad nav par vélu.)

o Ko tu turpmak darisi citadak, lai cienitu citu cilveku piekrisanu?



2. modula 1. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Veseligas kermena robezZas
Aktivitates veids:
e Darbs paros vai mazas grupas
e Grupas diskusija
llgums: 45 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

 Lielas papira loksnes (flipcarta papirs)

o Peécizvéles: laujiet grupam salimét kopa divas loksnes un apvilkt
viena dalibnieka konturu, lai uz papira izveidotu cilvéka siluetu
dabiska lieluma.

e Markieri, kritini vai krasu zimuli (zala, dzeltena un sarkana krasa).

Grupas lielums:

 Pari vai mazas grupas (3-4 dalibnieki).

e Stradajot ar lielakam grupam (pieméram, veselu klasi), varat tas
sadalit vairakas mazakas apaksgrupas, lai diskusija batu brivaka un
értaka.

Padoms: Ja dalibnieki jau labi pazist viens otru, laujiet viniem pasiem
izveéléties pariniekus. Ja vélaties veicinat jaunu kontaktu veidosanos,
varat dalibniekus sajaukt (tacu atgadiniet ikvienam, ka viniem ir tiesibas

nepiedalities vai neizpaust informaciju, ja vini nejatas érti).



Apraksts:

St aktivitate palidz jauniesiem izpétit savas personigas komforta zonas
attieciba uz fizisku pieskarienu. Izmantojot krasu kodus uz kermena
kontaram, dalibnieki reflekté par to, kadi pieskarieni skiet pienemami,
kuri ir atkarigi no situacijas un kuri pavisam noteikti nav pielaujami.
Aktivitates mérkis ir uzsvért, ka katra cilvéka robezas ir atSkirigas un tas
var maintties, ka ari veicinat izpratni par personigajam robezam, citu

cilvéeku komforta limeniem un piekrisanas un komunikacijas nozimi.

Soli pa solim:
1. lepazistinasana ar uzdevumu (5 min) Nodarbibas vadit3ajs iepazistina
ar uzdevumu, paskaidrojot, ka aktivitates meérkis ir apzinaties savas
personigas kermena robezas. Svarigi uzsvert: Seit nav pareizu vai
nepareizu atbilzu.
2. Kermena kontiiras izveide (5 min) Katra grupa uzzimé cilvéka
kermena kontdru (dalibnieki var apvilkt kadu no grupas biedriem vai
izmantot ieprieks sagatavotu Sablonu).
3. Kermena zonu iezimésana ar krasam: Grupas vienojas vai individuali
izverté Sadas zonas:

o Zala krasa = pieskarieni, kas liek justies pilnigi erti;

o Dzeltena krasa = atkarigs no cilvéka vai situacijas;

e Sarkana krasa = nav pienemami / skiet nepareizi.



Norades kontekstam un papildinajumi
Mudiniet grupas pievienot norades un atbildes uz Sadiem jautajumiem:

e Kuram cilvekam ir atlauts man Seit pieskarties?

e Kadas situacijas tas ir pienemami?

o Ka es reagéju, ja kads man pieskaras veida, kas man nepatik?
Svarigs atgadinajums grupai: Atgadiniet dalibniekiem, ka viena un ta pati
kermena zona vienam cilvékam var but iekrasota sarkana krasa, bet
citam - zala, un tas ir pilnigi normali. Dazkart kads var izvéléties iekrasot
vienu zonu gan sarkana, gan zala krasa, lai paraditu, cik dazadi més
uztveram pieskarienus atkariba no iesaistitas personas vai situacijas. Tas

palidz mums noveértét, cik unikalas ir musu personigas robezas un izjutas.

Darbs grupas (15 min) Laiks zimésanai un diskusijam grupas.

Dalisanas faze (10 min) Grupas izvieto savas "kermena kartes" t3, lai tas
redzetu visi. Atveliet laiku, lai dalibnieki varétu izstaigat telpu un pamanit
[idzibas un atskiribas.

Refleksija / Izvértésana (10 min) Izmanto ieteicamos jautajumus

refleksijai.



Papildu ieteikumi nodarbibas vaditajam

Esi nenosodoss: Tava loma ir vadit refleksiju, nevis vertét atbildes. Ja
kads dalibnieks izsaka nosodosu piezimi, maigi atgadini grupai: "Més
esam Seit, lai macitos, dalitos un klausitos. Katram ir sava pieredze.
Tas, kas vienam Skiet pienemami, citam var Skist pavisam citadi - un
abas izjutas ir pamatotas."

Normalizeé atskiribas: Uzsver, ka ikviena komforta limenis ir unikals
un laika gaita tas var maintties.

Lauj nepiedalities: Ja kads nevélas dalities savas pardomas, tas ir
pilnigi pienemami.

Véro emocionalo gaisotni: Esi verigs, ja paradas personiskas vai
emocionali smagas témas. Atgadini dalibniekiem, ka viniem nav
jastasta nekas tads, kas Skiet parak personisks.

Informé par pieejamibu péc nodarbibas: Dari grupai zinamu, ka péc
nodarbibas beigam tu busi pieejams vél dazas minutes, ja kads
vélésies aprunaties privati vai uzdot jautajumus. Tas rada drosu vidi
tiem, kuriem varétu but nepiecieSams papildu atbalsts vai kuri jatas

értak, apspriezot jautajumus "aci pret aci".



leteicamie jautajumi diskusijai:

Kadas lidzibas jus pamanijat dazadu grupu izveidotajas "kermena
kartes"?

Kadas atskiribas visvairak izceélas?

Vai kaut kas no redzéta jus parsteidza?

Vai bija kadas zonas, par kuram jasu grupai bija grati vienoties?
Kapéc?

Ka musu personigas robezas mainas atkariba no cilvéka, garastavokla
vai situacijas?

Ka savu robezu izprasana palidz mums cienit citu cilveku robezas?
Kapéc ir svarigi pajautat vai parliecinaties, pirms més pienemam, ka
fizisks pieskariens ir pienemams?

Ko darit un teikt, ja kads mums pieskaras nevélama veida? (Piezime
vaditajam: ja grupa pati neizvirza Sis idejas, izmanto Sos piemérus un
atgadinajumus.) Svarigi: Tev nav pienakuma laut ikvienam pieklit
savam kermenim - pat cilvékiem, kuri tev ir dargi. Tev ir tiesibas

pateikt:

"Ne tagad."

"Es Sodien labak gribétu, lai man nepieskaras."

"Vai més varam ta vieta vienkarsi pasedét blakus?"

"Vai més varam ieturét pauzi?"

"Man vajag nedaudz vairak laika."

"Sodien né, bet es tev dosu zinu, kad busu gatavs/-a."

"Tu man esi svarigs/-a, bet Sobrid es ar So (pieskarienu/ricibu) nejitos

labi."



2. modula 1. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Izprotot piekriSanu: FRIES princips realaja dzive
Aktivitates veids:
e Situaciju analize grupas (balstita uz scenarijiem)
e PiekriSanas gadijumu izpéte un diskusija
llgums: 45 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e lzdrukati situaciju apraksti (scenariji) katrai grupai.

o Uzskatami izvietots FRIES princips (uz tafeles, slaida vai liela plakata).

e Papirs un markieri grupu piezimém (péc izvéles).

Grupas lielums: 8 lidz 30 dalibnieki (pielagojams atkariba no telpas un
vaditaja kapacitates).

e Mazam grupam (8-12 dalibnieki): Visi var palikt viena telp3; sadaliet
dalibniekus grupas pa 3-5 cilvékiem situaciju apspriesanai, péc tam
kopigi dalieties refleksija.

 Videéjam un lielam grupam (12-30 dalibnieki): Sadaliet klasi vairakas
mazas grupas (4-5 cilvéki katra). Katra grupa strada pie cita scenarija

(vai viena un ta pasa, atkariba no pieejama laika un resursiem).



Ja grupas dinamika vai telpa to prasa, aktivitati var veikt divas kartas, kur
katra karta grupa analizé citu situaciju (scenariju).

Papildu ieteikums loti lielam grupam: Pieskiriet vienu un to pasu
situaciju vairakam grupam, lai refleksijas faze varétu salidzinat dazados
skatijumus.

Apraksts: Saja aktivitaté dalibnieki pétis sarezgitas, realas dzives
situacijas, kas saistitas ar piekriSanu seksualas attiecibas. Izmantojot
FRIES modeli, grupas analizés katru situaciju, lai saprastu, vai piekrisana
taja bija, vai tas truka, vai ari ta kada bridi tika zaudéta. Mérkis ir palidzet
jaunieSiem izprast piekriSanas dzilakos slanus, atpazit "sarkanos karogus"
(bridinajuma zimes) un attistit prasmes pienemt cienpilnus un apzinatus

lemumus savas attiecibas.

Aktivitates apraksts
1. levads (10 min) Sac, atgadinot grupai, ka piekrisana ir kas vairak par

vienkardu "ja" vai "né" - tas ir process, kas ietver batiskus elementus. Atri

parskatiet FRIES modeli, uzrakstot to uz baltas tafeles vai flipcarta:

F (Freely given) - Brivpratigi dota: bez spiediena, spéka pielietosanas

vai manipulacijam.

R (Reversible) - Atgriezeniska: to var atsaukt jebkura bridi.

I (Informed) - Informéta: ikviens saprot, kam tiesi vins piekrit.

E (Enthusiastic) - Entuziasma pilna: cilvéks patiesi vélas iesaistities.

S (Specific) - Konkréta: piekrisana vienai darbibai nenozimé

piekriSanu citam darbibam.



Sadaliet dalibniekus nelielas grupas (katra grupa 4-5 cilvéki).

Darbs grupas (15 min)
lzdrukas skatit 2. modula 3. aktivitates pielikuma (1. nodala). Tur
atrodamas darba situacijas (scenariji) un jautajumi, uz kuriem grupa tiek

aicinata atbildet.

Kopiga dalisanas pieredze (15 min) Aiciniet visus atkal apvienoties viena
grupa. Katra grupa sniedz isu kopsavilkumu par:

e savu situaciju (scenariju);

e veikto FRIES analizi;

e savu secinajumu par to, vai piekriSana tika dota un kapéc.
Nodarbibas vaditajs vada diskusiju starp grupam, mudina uz cienpilnu

klausiSanos un uzsver galvenos piekriSanas principus.

Papildu diskusija(ja atliek laiks), izmantojot zemak noraditos jautajumus.



Papildu ieteikumi nodarbibas vaditajam

Uzsver, ka netiek izteikts nosodijums: Sis nodarbibas mérkis ir
macisanas, nevis dalibnieku viedok|u kritizeéSana.

Normalizé viedoklu atskirtbas: Dazas situacijas (scenariji) ir sarezgitas
- mudiniet grupas paskaidrot, kapéc vini doma tiesi ta.

Rikojies uzmanigi ar jutigam témam: Dazi scenariji dalibniekiem var
izraisit spécigas emocijas vai atminas (t.s. triggering).

Atgadini par pieejamibu: Atgadiniet grupai, ka péc nodarbibas jus
busiet pieejams ikvienam, kurs vélas parunat privati.

Uzsver, ka piekriSana ir maciSanas process: Svarigakais ir saprast, ka

rikoties labak nakotnes situacijas.

leteicamie jautajumi diskusijai:

Kuri no FRIES elementiem Skita visgratak pamanami vai
novértéjami?

Vai kaut kas $ajas situacijas (scenarijos) jus parsteidza?

Ka varas dinamika (vecums, reibuma stavoklis, nauda) ietekmé
piekriSanu?

Ka katrs iesaistitais cilveks varétu justies Sajas situacijas?

Ka Sis pasas situacijas izskatitos veseliga un uz abpuséju piekrisanu
balstita veida?

Ka tu turpmak sava dzive varétu parliecinaties par patiesu

piekriSanu?



2. MODULIS, 2. NODALA

Kad lietas klust sarezgitas




TEORUJA

Jau noskaidrots, ka piekriSana ne vienmer ir tik skaidra un vienkarsa ka
neparprotams "ja" vai "né". Realas dzives situacijas biezi saskaras
pretrunigas izjutas, socialais spiediens un bailes no noraidijuma vai
konflikta. St sadala palidzés tev ka nodarbibu vaditajam izprast
emocionalo un socialo dinamiku, kas var sarezgit sarunas par piekrisanu.
Tadejadi tu vareési palidzet jaunieSiem atpazit, vadit un novérst sadas

"divdomigas" situacijas.

Biezakas "pelekas zonas" saistiba ar piekrisanu
Piespiesana un spiediens: Atceries, ka piekriSana nav deriga, ja kads
jutas spiests, vainots, manipuléts vai sanem draudus, lai vins pateiktu "ja".
Spiediens var but:

e emocionals ("Ja tu mani tiesSam milétu...");

e socials ("Visi paréjie to dara...");

e smalki maskeéts ("Tu visu par daudz dramatizé...").

Nelabpratigs "ja" jeb piekapsanas: Daudzi jauniesi (ipasi meitenes un
marginalizétu dzimumu parstaviji) atzist, ka saka "ja" lietam, ko patiesiba
nevélas dart, lai tikai izvairitos no konflikta, vilSanas vai bailém zaudét
attiecibas. To sauc par seksualo piekapsanos, un ta nav tas pats, kas

patiesa piekriSana.
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Manipulacijas taktikas, kuram pievérst uzmanibu (dazi piemeéri):

o Atkartota prasisana, [idz cilvéks "saltzt" un padodas.

Vainas apzinas radisana ("Es tacu biju tik pacietigs/-a...").

Draudésana partraukt attiecibas.

Saubu radi$ana (Gaslighting) jeb emocionala manipulacija ("Tu reagé

parak asi", "Tu visu izdoma").

Atalgojuma vai kukulu piedavasana.

Dzimumu socializacija un varas dinamika:

Kultdras un dzimumu normas Seit spélé milzigu lomu. Pétijumi rada, ka
meitenes biezi tiek audzinatas but piekapigam, klusam un "jaukam", kas
vinam apgrutina skaidru robezu nosprausanu. Turpreti zéniem biezi maca
but domingjoSiem, neatlaidigiem un seksuali pasparliecinatiem — un
atteikums ("né") var tikt uztverts ka apdraudéjums vinu viriskibai.
Nebinari un LGBTQ+ jauniesi var saskarties ar papildu spiedienu un
"neredzamibu", jutot, ka vinu piekrisana, robezas vai diskomforts netiek

uztverti nopietni.

Veseliga piekriSana nozimeé:
 Pastavigu parjautasanu un parliecinasanos: Ipasi tad, ja otrs cilvéks
Skiet svarstigs, kluss vai neizlemigs.
e Cienu pret "né" (pat ja tas ir kluss vai neverbals): Izproti, ka
kluséSana, izvairiSanas vai vilcinasanas ir signals, kas nozimé "née" vai
"ne tagad".
e Piespiesanas atpaziSanu: Ja pamani, ka mégini kadu "pierunat"” vai

"nogurdinat”, dz vins piekrit, — apstajies nekavejoties.
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Cienpilna atteikuma pienemsana:

e |lemaci cienit robezas, paskaidro, ka citu cilvéku robezu cieniSana bez
apvainosanas, atriebibas vai méginajumiem "kauléties" ir brieduma
pazime.

e Normalizé atteikumu: pasniedz atteikumu ka veseligu un
neizbégamu attiecibu un randinu sastavdalu.

o Uzsver, ka atteikums # pazemojums. Tas, ka cilvéks ciena cita
nospraustas robezas, liecina par vina emocionalo briedumu.

e Parruna biezakas emocionalas reakcijas uz atteikumu (kauns,
dusmas, skumjas) un to, ka reagét konstruktivi, nevis uzbrukot vai

aizvainojot otru.

Jauniesu pasrefleksijas veicinasana
Tu ka nodarbibu vaditajs vari palidzet jaunieSiem izvertét abas
piekriSanas puses:

o Ka atpazit spiedienu no citiem un tam pretoties.

o Ka pasam neizdarit spiedienu uz citiem.
Tapéc Sis nodalas aktivitasu meérkis ir stiprinat pasapzinu, empatiju un
komunikacijas prasmes, paradot, ka patiesa piekriSana notiek tikai tad, ja

abi cilveki jatas drosi, cieniti un var brivi izvéléties bez bailém no sekam.
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2. modula 2. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Atpazisti spiedienu

Aktivitates veids:
e Lomu spéles

e Darbs paros
ligums: 45 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e lzdrukati situaciju apraksti (scenariji) - viena situacija katrai grupai
(vai projicéti uz ekrana).

 Flipcarta papirs vai tafele (galveno punktu pierakstisanai, definicijam
"spiediens pret cienu" vai grupu atbilzu kopsavilkumam).

e Markieri vai pildspalvas (jaunieSu piezimém, ja nepiecieSams).

o Atverta telpa, kur pari vai mazas grupas var érti sedét un sarunaties
(krésli aplt, vieta uz gridas vai sagrupéti galdi).

o Peécizvéles: Ja laiks atlauj un grupai tas patik, vari sagatavot nelielus
rekvizitus lomu spélém (pieméram, cepures, vardu kartites u.c.), lai

padaritu procesu jautraku.

Grupas lielums: 2-3 cilveki (pari vai trio)



Lielam grupam (20+) sadali dalibniekus vairakas mazas grupas, lai
nodrosSinatu, ka ikvienam ir vieta un laiks piedalities diskusija un lomu

spéle.

Aktivitates apraksts

Saja lomu spélu un diskusiju aktivitaté dalibnieki p&ta atskiribu starp
cienpilnu komunikaciju un sléptu (vai klaju) spiedienu intimas situacijas.
Stradajot mazas grupas, vini analize realas dzives scenarijus, izverte, vai
paradita uzvediba ir cienpilna vai vérsta uz spiediena izdariSanu, un
meégina "parrakstit" situacijas beigas, lai paraditu, ka viss varétu notikt uz
piekriSanu balstita veida. Tavs mérkis ir palidzet jaunieSiem attistit
prasmes atpazit spiedienu, nospraust robezas un reagét ar ripém un
cienu.

Soli pa solim

1. levads (5 min) Sac nodarbibu, atgadinot grupai: "Piekrisana nav tikai
'Ja' sanemsSana — ta ir parliecinasanas, ka neviens nejutas spiests, vainots
vai manipuléts." Kopa ar grupu atri apkopo galvenas atskiribas starp
spiedienu un cienu (pieméram, klausisanas, robezu pienemsana pretstata
vainas apzinas radisanai un uzstajibai) un pieraksti tas uz flipcarta vai
tafeles.

2. Scenariju sadale (5 min) Sadali dalibniekus paros vai mazas grupas (2-
3 cilvéki grupa). I1zsniedz katrai grupai vienu scenariju no sagatavota
saraksta. lzdrukas meklé 2. modula 1. aktivitates pielikuma (2. nodala:

"Kad lietas klast sarezgitas").



Grupas uzdevuma sadale:
Katram scenarijam grupa izruna sadus jautajumus:
 Vai i situacija bija cienpilna vai taja tika izdarits spiediens?
o Kadas pazimes tev palidz€ja to izlemt?
o Ka 31 saruna varétu noslégties cienpilnaka un uz piekrisanu balstita
veida?
Lomu spéles (20-25 min)
Katra grupa izspélé savu "labako beigu" versiju paré€jai grupai. Ja lomu
spéles kadam liek justies parak neérti, lauj dalibniekiem vienkarsi

pastastit par savu parrakstito variantu.

Refleksija (10-15 min)

lzmanto zemak noraditos jautajumus, lai noslégtu aktivitati.

Papildu ieteikumi vaditajam:

e Mudini grupas pamanit gan verbalas, gan neverbalas spiediena vai
cienas pazimes. Atgadini viniem, ka balss tonis, sejas izteiksme,
fiziskais attalums un kermena valoda var pateikt tikpat daudz, cik
vardi.

e Lomu spélu nosléguma ltdz grupam paradit, ka saruna varétu
beigties, pilniba cienot robezas. Tas ietver gan vardus, gan kermena
valodu (pieméram, relakséta poza, atveérti Zesti, telpas dosana otram).

e Ja pamani, ka kada grupa "iestregst", pienac klat un pajauta: "Ka tu
justos, ja tev to pateiktu sada ton1?" vai "Ka meés varétu So lugumu
noformulét ka jautajumu, nevis prasibu?”.

o Uzsver uz flipCarta uzrakstitos punktus, ja redzi, ka diskusija novirzas

no galvena meérka.



Normalizé diskomfortu: Atzisti, ka dazu situaciju izspeléSana var skist
nedaudz neérta. Informé dalibniekus, ka vini drikst savu lomu spéli
aprakstit vardiski, ja nevélas to fiziski izspélét.

Uzsver meérki: Paskaidro, ka mérkis nav "piekert kadu kluda", bet gan
trenéties atpazit "pelékas zonas" un iemacities labakus reagesanas
veidus — gan tam, kurs nosprauz robezu, gan tam, kurs to dzird.
Dalieties ar risinajumiem: Ja laiks atlauj, aicini grupas pastastit, ka
tiesSi vini parfrazeja teikumus vai novirzija sarunu uz piekrisana
balstitu komunikaciju.

Uzturi vieglu gaisotni: Saglaba atbalstosu atmosféru. Atgadini, ka stir

macibu telpa, nevis eksamens.

leteicamie jautajumi diskusijai:

Kas tev palidz€ja izlemt, vai situacija tika izradita ciena vai izdarits
spiediens?

Kuras neverbalas zimes (tonis, kermena valoda, sejas izteiksme)
visvairak izcelas ka spiediena vai, tiesi pret€ji, rupju un cienas signali?
Ka tu juties, iejutoties abas pusés — gan ka cilveks, kurs nosprauz
robezu, gan ka tas, kuram uz to jareage?

Vai bija brizi, kad spiediens Skita smalks vai sakuma grati pamanams?
Ka cilveks Saja situacija butu varéjis reaget labak, lai raditu drosaku

un cienpilnaku gaisotni?



Padzilinati jautajumi refleksijai (dzimumu lomas un gaidas):

» Vai pamaniji kadas likumsakaribas vai atskiribas taja, ka tika
nospraustas vai cienitas robezas atkariba no dzimuma? Pieméram:
vai ir atskiribas taja, ka meitenes un puisi izsaka savas robezas?

 Vai no puisiem tiek gaidits, ka vini "vienmér gribés" seksu? Ka tas
ietekmeé vinu spé€ju pateikt "ne"?

» Vai meitenes daZreiz tiek atturétas no skaidra "né" teikSanas,
baidoties Skist rupjas vai "dramatiskas"?

 Vai, tavuprat, gaidas mainas atkariba no attiecibu veida (pieméram,
heteroseksualas attiecibas pretstata viena dzimuma attiecibam)?

e Ka més varam palidzet veidot kulttru, kura ikviens jatas vienlidz
Sp€jigs nospraust robezas un panakt to ievérosanu — neatkarigi no
dzimuma vai attiecibu veida?

e Ko tu personigi panemsi sev no Sis nodarbibas nakotnes situacijam —
vai nu taja, ka tu komunicési savas robezas, vai taja, ka reagési uz

citu cilveku robezam?



2. modula 2. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Kas slépjas aiz vardiem: Manipulacijas
atpazisana
Aktivitates veids:
e Darbs grupas
» KategorizéSana
lilgums: 45 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e Viena A4 lapa katrai taktikai (ar nosaukumu un 1su definiciju).

e lzdrukatas un sagrieztas strémeles ar teikumiem (piemériem,
manipulacijas frazém vai dialogiem). lzdrukas skatit 2. modula 2.
aktivitates pielikuma (2. nodala: "Kad lietas klist sarezgitas").

e Limlente vai lipekli (péc izvéles, ja vélies atbildes piestiprinat pie
sienas vai déla).

o Flipcarts vai tafele rezultatu apkoposanai.

Grupas lielums: 3-4 dalibnieki katra mazaja grupa.



Aktivitates apraksts

Saja aktivitaté dalibnieki strada kop3, lai sasaistitu reilas dzives
izteikumus ar konkrétam manipulacijas taktikam. Tas palidzés viniem
labak atpazit gan smalkas, gan atklatas spiediena formas situacijas, kas
saistitas ar piekrisanu. Péc tam seko kopiga diskusija, lai padzilinatu

izpratni un izpétitu atbalsta stratégijas.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi

Sac ar skaidrojumu (10 min) Paskaidro grupai: "Piekrisana ir par brivibu
izdarit izvéli bez spiediena, bailem vai manipulacijam. Patiesai piekriSanai
ir jabut brivpratigai, entuziastiskai, apzinatai un jebkura bridi atsaucamai."
Tomer reizém cilveki izmanto manipulacijas taktikas, lai piespiestu citus
piekrist vai pielaut kaut ko tadu, ko vini pasi isti nevélas. Sis taktikas var
bat gan smalkas, gan acimredzamas, un tas darbojas, izmantojot

emocijas, socialo dinamiku vai varas nelidzsvarotibu.

Galvenie teorijas aspekti, ar kuriem dalities:

e Manipulacijas taktikas ir stratégijas, ko cilveéki izmanto, lai netaisnigi
vai piespiedu karta ietekmétu citu Ilemumus.

« Sis taktikas var mazinat cilvéka spé&ju pateikt "né" vai nospraust
robezZas. Tas nozimé, ka vinu piekriSana nav pilniba briva vai
entuziastiska.

o So taktiku atpazidana ir iz8kirosi svariga, lai palidzétu jauniesiem
izprast savas tiesibas un saglabat kontroli par savu kermeni un

izvélem.



Parrunajamas manipulacijas taktikas:

(Piezime vadttajam: uzraksti katru taktiku uz atseviskas lapas un izvieto

tas dalibniekiem redzama viet3, pieméram, uz sienam vai pie flipcarta):

Vainas apzinas radisana (Guilt-tripping) - likt otram justies slikti par
to, ka vins nosprauz robezas.

Jutu mazinasana (Minimizing feelings) - emocionalo reakciju
noraidiSana vai pasludinasana par nesvarigam.

Emocionala santaza - draudésana ar negativam emocionalam sekam,
lai panaktu paklausanos.

Neverbalo signalu ignorésana - fizisku vai smalku diskomforta zimju
neieverosana.

Draudeésana ar kaitéjumu attiecibam - majiens, ka attiecibu
turpinasanas ir atkariga no paklausanas.

Vainosana - likt otram justies atbildigam par situaciju vai radusos

diskomfortu.

So taktiku izpragana palidz mums atpazit neveseligu dinamiku un

veicinat drosas, cienpilnas attiecibas.

Darba gaita:

Sadalisanas mazas grupas (2 min)

Sadali dalibniekus grupas pa 3-4 cilvekiem.
Izsniedz katrai grupai sajauktu pieméru komplektu (izdrukatas

teikumu strémeles).



Paskaidro uzdevumu (3 min) Izstasti grupam, ka vinu mérkis ir piesaistit
katru teikuma pieméru tai manipulacijas taktikai, kuru tas visprecizak
raksturo. Aicini vinus diskutét un pienemt |emumu kop3, izvietojot
teikumus zem atbilstosajiem taktiku virsrakstiem (vai vienkarsi saskirojot
tos uz galda).

Darbs grupas (15 min)

e |auj grupam stradat patstavigi.

o Parvietojies pa telpu, lai sniegtu atbalstu, atbildétu uz jautajumiem
un vajadzibas gadijuma rosinatu dzilakas pardomas.

Kopigs parskats un refleksija (15 min) Aicini visus atkal apvienoties viena
grupa.

» Ej cauri katrai taktikai soli pa solim, lidzot grupam dalities ar to,
kurus teikumus vini kur ievietoja un kapéc.

e Vadi diskusiju, lai izpétitu nianses, kliedétu parpratumus un sasaistitu
teoriju ar realo dzivi, izmantojot zemak noraditos vadmotivus.

Papildu ieteikumi vaditajam:

e Radi drosaku vidi: Pirms sakat, atgadini dalibniekiem, ka diskusijas
par piekriSanu un manipulacijam var izsaukt personiskas izjutas vai
pagatnes pieredzi. Mudini uzturét cienpilnu, nenosodosu atmosféru,
kura cilvéki var izvéléties dalities vai nedalities savos stastos.

» Pievérs uzmanibu detalam: Ja kada grupa ir ielikusi frazi pie citas
taktikas, nevis tas, ko tu biji domajis/-usi, pajauta par vinu logiku.
BieZi vien viena fraze var but gan "vainas apzinas radisana", gan
"emocionala santaza" vienlaikus.

e Sagatavo flipcartu ar tuksu laukumu blakus katrai taktikai, kur beigas
vari pierakstit jauniesu ieteiktas "atbildes frazes" (pieméram, ka

reagét uz vainosanu).



e Uzmanies no emocionaliem "trigeriem": Dazi dalibnieki pagatné var
bat saskarusies ar manipulacijam vai piespiesanu. Veéro grupu, lai
pamanitu diskomforta pazimes, un informé visus, ka ir pilnigi normali
uz bridi iziet ara vai panemt pauzi, ja tas nepiecieSams.

e Uzsver ricibu, nevis "zimogus": Skaidro, ka manipulacija ir par
konkréto uzvedibu, nevis par cilvéka "norakstisanu". Fokuséjies uz
ricibas un valodas modelu atpaziSanu, nevis cilvéku saukSanu par
"sliktajiem". Uzsver, ka So taktiku atpaziSana palidz mums visiem
veidot veseligakas robezas — neatkarigi no ta, vai més pasi esam
pieredzéjusi manipulacijas vai neapzinati tas izmantojusi pret citiem.
Péc Sis aktivitates dazi dalibnieki var sajust vélmi pardomat savu
pagatnes ricibu vai pat atvainoties kadam, kura robezas vini ir
parkapusi. Atgadini, ka nekad nav par vélu labot kltdas, it 1pasi péc
tam, kad ir guta jauna izpratne.

» Veicini kritisko domasanu, nevis "pareizas/nepareizas" atbildes:
Dazi teikumi var skist pieméroti vairakam kategorijam. Tas ir normali!
Mudini grupas paskaidrot, kapéc vini izvélgjas tiesi to kategoriju, un
uzsver, ka realitaté manipulacija biezi vien izmanto vairakas taktikas

vienlaikus.



leteicamie jautajumi diskusijai:

Vai jlsu grupa bija piemeéri, par kuriem bija visgrutak vienoties? Ja j3,
kuri tie bija un kapéc?

Vai bija teikumi, kas, tavuprat, varétu atbilst vairak neka vienai
taktikai? Kapéc?

Kas tev $is aktivitates laika skita visnozimigakais? (Vai kadi teikumi
tevi parsteidza? Vai bija kadas taktikas, kuras ieprieks nebiji atpazinis
ka manipulaciju?)

Vai kads no piemériem Skita pazistams — kaut kas, ko esi dzirdejis,
redzéjis vai pat pats izmantojis?

Ka, tavuprat, varéetu justies cilvéks, pret kuru tiek vérstas Sis taktikas?
Kapéc ir tik svarigi atpazit manipulacijas taktikas, kad més runajam
par piekrisanu?

Kas butu jadara, lai palidzétu jaunieSiem atpazit manipulacijas un
iemacrtu uz tam reaget?

Ka izskatitos veseligaks, cienpilnaks veids, ka komunicét savas
robezas un jutas?

Péc izveles: Ja tu saprati, ka pagatné esi izmantojis kadu no Sim

taktikam, ka tu rikotos lidzigas situacijas nakotnée?



2,

modula 2. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: K3 tu reagétu?

Aktivitates veids:

Lomu spéles
Diskusija grupas

Prasmiju trenins (komunikacijas un empatijas veidosana)

lilgums: 45 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

lzdrukati situaciju apraksti - viens komplekts katrai mazajai grupai
(vai projicéti uz ekrana/uzrakstiti uz flipcarta). Izdrukas skatit 2.
modula 3. aktivitates pielikuma (2. nodala: "Kad lietas klist
sarezgitas").

Pildspalvas un papirs, lai dalibnieki varetu pierakstit atbildes vai
savas personigas "droSibas frazes".

Péc izveles: Flipcarts vai balta tafele galveno punktu un kopigo frazu
apkoposanai.

Erta telpa darbam mazas grupas vai paros (dalibniekiem ir jaspéj
viegli vienam otru dzirdét).

Péc izveles: Krésli izvietoti nelielos pusaplos vai parvietojamas

sédvietas, lai atvieglotu diskusijas.



Grupas lielums:
» Vislabak darbam mazas grupas pa 3-4 dalibniekiem, lai nodrosSinatu
aktivu diskusiju un lomu spéles.
o Alternativi aktivitati var veikt paros, lai nodrosinatu personiskaku
pieredzi.
e Loti lielam grupam apsver telpas sadaliSanu vairakos diskusiju
punktos vai katrai grupai uztic konkrétu scenariju, uz kuru

koncentréties.

Aktivitates apraksts:

Saja aktivitaté dalibnieki praktizéjas reagét uz realam situacijam, kas
saistitas ar piekriSanu — vai ta butu savu robeZu nosprausana, citu
robezu cieniSana vai izaicinajumu mesSana neveseligai attieksmei. Ar
mazo grupu diskusijam un lomu spélém vini péta cienpilnus, skaidrus un
empatiskus komunikacijas veidus. Mérkis ir veidot parliecibu, stiprinat
komunikacijas prasmes un veicinat uz piekrisanu vérstu attieksmi gan

personiskaja, gan profesionalaja konteksta.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

1. lepazistini ar aktivitati (3-5 min) Paskaidro, ka St aktivitate ir par
praktisku komunikaciju realas dzives situacijas. Uzsver, ka spé€ja pateikt
"ne", atbalstit citu robezas un apstridét kaitigu attieksmi ir prasme, kas
klast vieglaka ar praksi.

2. lepazistini ar scenarijiem (5 min) lzsniedz situaciju aprakstus (vienu
komplektu katrai grupai). Paskaidro, ka nav vienas "perfektas" atbildes —

galvenais ir koncentréties uz to, lai butu cienpilns, laipns un skaidrs.



Darbs mazas grupas (15 min)

Sadali daltbniekus mazas grupas (3-4 cilvéki).

Katra grupa izruna, ka vini reagétu uz katru no scenarijiem. Vini var
pierakstit savas atbildes vai tas izspéelét lomu spélé, koncentréjoties
uz piekriSanu veicinosu valodu.

Ladz dalibniekiem izveidot vismaz 4 isas, realistiskas frazes, kuras

vini varétu izmantot [idzigas situacijas realaja dzive.

Refleksija un kopigs parskats (15 min)

Aicini grupas dalities ar dazam savam atbildém vai izveidotajam
"drosSibas frazem".

Péc tam parej pie refleksijas jautajumiem, lai nostiprinatu iemacito.

Papildu ieteikumi vaditajam:

Normalizé neveiklibas sajutu: Atzisti, ka daudziem cilvékiem ir grati
atrast pareizos vardus, nosprauzot robezas vai risinot sarezgitas
sarunas. Uzsver, ka Si aktivitate ir par praktizésanu, nevis par
"perfektu" rezultatu.

Veicini atbalstosu atmosféru: Atgadini dalibniekiem, ka kludas ir dala
no macisanas procesa. Noverté radosas, laipnas un parliecinosas
atbildes.

Izmanto flipcartu: Kad grupas dalas ar savam 4 frazém, pieraksti tas
uz flipCarta. Tas izveidos "frazu banku", ko jaunieSi var nofotografét
un paturét savos telefonos ka atgadinajumu.

Esi blakus: Parvietojies starp grupam un, ja redzi, ka kada fraze skan
parak agresivi vai neskaidri, pajauta: "Ka més varétu So pateikt ta, lai

otrs saprastu tavu robezu, bet joprojam justos cienits?".



e Uzsver tona nozimi: DazZreiz vieni un tie pasi vardi var Skist cienpilni
vai agresivi atkariba no t3, ka tie tiek izrunati. Mudini dalibniekus
domat ne tikai par to, ko vini saka, bet ari ka vini to saka.

» VEro, vai neparadas cietusa vainosana vai kaitiga attieksme: Ja kadas
grupas atbildes sliecas uz robezu ignorésanu vai piekrisanas
mazinasanu, iejaucies, lai parveidotu diskusiju un atgrieztos pie
cienas pamatprincipiem.

e Pats radi paraugu uz piekriSanu vérstai valodai: Ka vaditajs izmanto
skaidru, cienpilnu valodu un uzsver, ka ikvienam ir tiesibas teikt "née"
jebkura bridi, neatkarigi no dzimuma.

e |zaicini stereotipus: Palidzi dalibniekiem pamanit ierastos dzimumu
modelus — vai més gaidam atskirigu uzvedibu no puiSiem un
meiteném? Vai més dazreiz attaisnojam robezu parkapsanu ar
stereotipiem, pieméram, "puisi paliek puisi" vai "vina pati uzprasijas
ar savu apgérbu"? Mudini uz kritisku refleksiju, lai apstridétu So

kaitigo attieksmi un veicinatu vienhdzigu cienu pret visam robezam.

leteicamie jautajumi refleksijai:
o Kada bija tava pirma reakcija, iepazistoties ar Siem scenarijiem?

o Kura situacija skita visgrutaka, lai uz to reagétu, un kapec?



Vai kada no atbildem tevi parsteidza vai deva jaunas idejas, ka
komunicét par piekrisSanu?

Ka dzimumu stereotipu atpaziSsana var mums palidzét labak atbalstit
piekriSanas kultaru?

Kada veida Sie scenariji varétu but atskirigi vai sarezgitaki nebinariem
cilvékiem?

Ka tu vari izmantot Sis komunikacijas prasmes sava darba vai
ikdienas dzive, lai atbalstitu citus?

Kadas ir tas "drosibas frazes" (go-to phrases), kuras tu tieSam varétu

izmantot realas situacijas?



2. MODULIS, 3. NODALA

Piekrisana ari digitalaja vide




TEORUJA

PiekriSana tieSsaisté: Kas ir sekstings un kadi ir riski?
Kas ir sekstings?

Sekstings (sexting) ir seksuala rakstura zinu, attélu vai video sitisana,
sanemsana vai kopigosana, izmantojot mobilos talrunus, lietotnes vai
tieSsaistes platformas. Jauniesi var izvéléeties sekstingu ka veidu, ka

flirtet, veidot saikni, pétit pievilcibu vai meklét apstiprinajumu — Tpasi

tad, ja lielaka dala sazinas notiek tieSsaiste.

Kapéc jauniesi nodarbojas ar sekstingu?

 Intimitates un pievilcibas pétisana: Veids, ka izpaust savas jutas
digitala forma.

e Zinkariba vai eksperimentésana: Velme izméginat kaut ko jaunu un
modernu.

o Uzmanibas vai apstiprinajuma meklésana: Velme justies
iekarojamam vai pamanitam.

e Vienaudzu vai partnera spiediens: Bailes "atpalikt" no citiem vai
pazaudét partneri, ja nepiekrit satit bildes.

» Manipulacija, vainas apzina vai piespiesana: Sajuta, ka esi spiests to

darit, pat ja patiesiba nevélies.

117



Galvenie riski, kas jazina ikvienam:

PiekriSana un spiediens: Tapat ka klatienes situacijas, ari tiessaiste
piekriSana ir obligata. Sekstingam jabut 100% brivpratigam. Ja jati
spiedienu, vainas apzinu vai ar tevi manipulé, lai tu atsutitu bildi - tas
ir "sarkanais karogs".

Privatuma zaudésana: Tiklidz tu nosuti attélu vai zinu, kontrole par
to pazud. Pat uzticami cilvéki var saglabat ekranuznémumus vai
parsutit saturu talak bez tavas atlaujas.

Paliekoss digitalais nospiedums: Pat izdzesti attéeli var palikt iericés,
serveros vai rezerves kopijas. Saturs var negaiditi uzpeldét péc ilga
laika.

Juridiskie riski: Daudzas valstis seksuala rakstura attélu izveide,
sutisana vai glabasana, ja tajos redzami nepilngadigie (pat ja ta ir pasa
uznemta bilde), var novest pie kriminalatbildibas.

Emocionala ietekme: Intimu attélu kopigosana bez piekrisanas var
izraisit milzigu kaunu, trauksmi, bulingu vai vajasanu. Pat ja sekstings
ir bijis brivpratigs, vélak tas var radit nozelu, stresu vai emocionalu
ievainojamibu.

Manipulacija un santaza: Saglabati attéli vélak var tikt izmantoti, lai
izdaritu spiedienu vai draudétu. Tapat tos var izmantot "atriebibas
pornografijai" (revenge porn), ja attiecibas klst neveseligas vai

vardarbigas.
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Drosibas padomi un "triki" jaunieSiem:

 lepazisti savas lietotnes: Katra lietotne ar privatumu rikojas citadi.
DazZas pazino, ja kads uztaisa ekranuznémumu (screenshot), citas - né.
Dazas lietotnes vispar bloké saglabasanu. Parbaudi, ka darbojas tava
izvéléeta lietotne, lai izvéleétos sev drosako variantu.

o Saglaba anonimitati fotografijas: Ja tomér nolem iesaistities sekstinga,
izvairies no sejas, tetovejumu, pirsingu vai atpazistama fona radisanas.
Izmanto miglosanas rikus (blur), uzlimes vai apgriesanu (crop), lai
pasléptu personigas iezimes. Tas apgrutinas tavu atpazisanu, ja bilde
tomeér izplatisies.

» Nosuti zinu pirms tam: Pirms suti kaut ko intimu, parbaudi, vai otram
Sobrid ir piemérots laiks to sanemt. Vins var bt kopa ar citiem vai
publiska vieta. Vienojies par kodu vai smiekligu frazi, lai diskréti
pajautatu, vai ir piemérots bridis, pieméram:

o "Vai tev ir kalendars?"
o "Vai gribi redzét manu jauno lietusmételi?"
o "O, kads Sodien laiks, ko?"

e Izmanto "tGdenszimes" savam bildém: Pirms sutiSanas pievieno
attélam nelielu zimi (punktu, uzlimi vai unikalu labojumu). Tas palidzés
tev izsekot, kam kuru attelu esi sutijis, ja bilde velak noplastu.

Padomi "adenszimju" lietosanai:
o Pieraksti sev privata piezimé, kuram cilvekam kura zime tika nosutita.
o Nestasti citiem, kur tieSi zime ir novietota.

e Padari to nemanamu, lai to nevaréetu viegli izgriezt.
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Galvenas atzinas:

PiekriSana tieSsaisté ir tikpat svariga ka klatiené. Digitala vide
nemaina cienas pamatnoteikumus.

Ir pilnigi normali teikt "né" vai pardomat jebkura bridi. Tev nav
japaskaidro sava izvéle, ja juties neerti.

Privatums tieSsaisté nekad nav garantéts par 100%. Apzinies riskus
un pienem lémumus, domajot par savu drosibu.

Nospraust robezas attieciba uz sekstingu nav nekas apkaunojoss.
Tas liecina par tavu pascienu un briedumu.

Ja kaut kas noiet greizi, atbalsts un palidziba ir pieejami. Tev nav ar
to jatiek gala vienam/-ai.

Cieni savas un citu digitalas robezas. Tas, ka bilde ir atsutita tev,

nedod tev tiesibas to radit citiem.
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2. modula 3. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Tikai vienu foto!

Aktivitates veids:
o Refleksija

e Diskusija grupas

ligums: 35-45 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e lzdrukati scenariji un teorijas materiali (vai projicéti uz ekrana).
o lzdrukas skatit 2. modula 1. aktivitates pielikuma (3. nodala:
"Piekrisana ar1 digitalaja vidée").
e Pildspalvas un papirs dalibnieku personigajam pardomam.
o Erta telpa individualai refleksijai un kopigai diskusijai.

o Pécizveéles: Flipcarts vai tafele galveno punktu apkoposanai.

Grupas lielums: Mazas grupas pa 3-5 dalibniekiem vai viena kopiga

diskusija, atkariba no grupas kopé€ja lieluma.



Aktivitates apraksts

Saja aktivitaté tiek pétita piekrisana tie$saistes komunikacija,
koncentréjoties uz sekstingu un digitalajam robezam. Dalibnieki analize
realistisku scenariju, lai identificétu riskus, |Emumu pienemsanas
faktorus un cienpilnu sazinu interneta. Mérkis ir veidot izpratni par
digitalo piekrisanu, skaidru robezu nozimi un sekstinga iespéjamajam
emocionalajam, juridiskajam un privatuma sekam. Dalibnieki trenés
kritisko domasanu par mijiedarbibu tieSsaisté un stiprinas sp€ju pienemt

apzinatus, drosus [eEmumus.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi

1. lepazistini ar temu (5 min) Paskaidro grupai: "Digitala komunikacija
prasa aktivu piekrisanu tiesi tapat ka klatienes sarunas. Tomeér tieSsaistée
mums trakst neverbalo signalu (acu kontakta, balss tona), un viss, ko més
kopigojam, var k|Gt paliekoss."

2. lepazistini ar scenariju (5 min) Nolasi skali vai izdali scenariju par
Aleksu un Semu. Aicini dalibniekus klusam pardomat situaciju vai

apspriest to paros/grupas.



Scenarijs:

Aleksa skatijas sava telefona ekrana.

Sanemta zina no Sema: “Tu Sodien izskatijies tieSam labi, es loti gribétu
redzét mazliet vairak. Vai paradisi tikai man?” Aleksas sirds pukstéja
straujak. Vinai Sems patika. Loti. Vini bija sarakstijusies jau dazas
nedélas, un vinu vélas nakts sarunas bija kluvusas par koketam. Aleksa

atvera kameru. Pirksts sastinga virs foto sledza. Tikai vienu foto..

Pardomu jautajumi (10-15 min)

Dalibnieki raksta vai apspriez atbildes uz:

Ka Aleksai vajadzétu rikoties?

Kadi ir riski, ja Aleksa nosutis attéelu?

Kadi ir riski, ja Aleksa to nedaris?

Kas Saja bridi varétu ietekmét vinas lemumu?

Teorijas bloks (5-10 min)
lepazistini dalibniekus ar svarigako informaciju par sekstingu, riskiem un
piekrisanas un robeZzu nozimi tiessaisté (skat. teorijas bloku st modula

sakuma).



Padomi vaditajam:

e Radi droSu un nenosodosu vidi: Pirms sakat, izveido skaidrus spéles
noteikumus (konfidencialitate, ciena, nekauninasana). Radi pieméru
ar ieklaujosu valodu un apstiprini, ka katrs viedoklis ir vertigs.

e Reagé uz necienu: Ja dzirdi ko aizskarosu, partrauc to uzreiz, sakot:
"Hei, tas nebija ne jauki, ne cieniti. Ludzu, ta nedari." Skaidri paradi,
kada uzvediba Saja telpa netiks pielauta.

e Normalizé atteikumu: Uzsver, ka ir pilnigi normali teikt "né" vai
panemt laiku pardomam, pirms kaut ko suti interneta. Atgadini, ka
piekriSanu var atsaukt jebkura bridi.

o Esiiejutigs/-a: Sekstings ir privata téma. Lauj dalibniekiem kadu dalu

izlaist vai veikt tikai privatu refleksiju, ja vini nejatas érti runat skali.

Tiesiskie un emocionalie aspekti:

» Skaidro juridiskas sekas: Uzsver, ka likumi dazadas valstis atskiras,
bet sekas par nepilngadigo seksuala rakstura attélu kopigosanu ir loti
nopietnas un kriminali sodamas.

o Uzraksti uz flipéarta lieliem burtiem: LIKUMS NESKIRO "JOKU" NO
PARKAPUMA.

e Pievérs uzmanibu identitatei: Mudini apzinaties, ka dzimums un
identitate ietekme digitalo pieredzi. Vai no meiteném un puisSiem
tieSsaisté tiek gaiditas atskirigas lietas?

e Radi paraugu: Visas nodarbibas laika izmanto cienpilnu un skaidru

valodu, uzsverot savstarpéjo cienu jebkura tieSsaistes mijiedarbiba.



leteicamie jautajumi diskusijai:
o Kadas jutas vai domas tev ienaca prata, domajot par Sema uzvedibu?
o Kadas sajutas tev radas, domajot par Aleksas situaciju?
» Kuri riski tev Skita vissvarigakie vai visvairak parsteidza?
o Ka sekstings maina veidu, ka més domajam par piekrisanu?
o Ka més varam atbalstit draugus, kuri tieSsaisté varétu just spiedienu?
» Kada zina piekrisana interneta atskiras no piekrisanas klatiené?
e Ka més varam pasargat savu privatumu un robezas digitalaja vide?
o Ka 31 pieredze varétu atskirties cilvékiem ar dazadu dzimumu
identitati?
o Kadas ir tas frazes vai stratégijas, ko tu varétu izmantot, lai

komunicétu savas robezas digitali?



2. modula 3. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: 4 stiri: Ka rikoties, ja Skiet, ka kaut kas nav
kartiba?
Aktivitates veids:

o Kustiga grupas diskusija

e Vertibu noskaidrosana

e Scenarijos balstita refleksija

ligums: 35-45 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

e Plasa telpa, kura dalibnieki var brivi parvietoties starp cetriem
sturiem.

« Cetras zimes katram starim: A, B, C un X variants (cita atbilde).

e Scenariju saraksts (vari katru scenariju izdrukat uz atseviskas
lapas/slaida vai paradit visus Cetrus uz viena liela flipcarta /
PowerPoint slaida).

e Grupas lielums: 8-30 dalibnieki (mazakam grupam var pielagot ka

diskusiju séZot, ja vieta ir ierobezota).



Aktivitates apraksts

Siinteraktiva aktivitate palidz dalibniekiem izpétit savu personigo
komforta [imeni un iesp&jamo ricibu sarezgitas tieSsaistes piekrisanas
situacijas — pieméram, saskaroties ar spiedienu sutit kailfoto vai redzot,

ka grupas catos tiek kopigoti intimi atteli bez piekrisanas.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi

1. levads (5 min) Paskaidro grupai: "Situacijas, kas saistitas ar piekrisanu
interneta, var Skist sarezgitas — it 1pasi, ja tajas iesaistiti cilveki, kuri
mums patik, kuriem uzticamies vai kuri uz mums izdara spiedienu. Musu
meérkis Sodien nav atrast vienu 'perfektu’ atbildi, bet gan godigi

pardomat, ka meés reagétu, un izpétit dazadas iespgjas.”

2. Telpas sagatavosana (2-3 min) Atzimé katru telpas stari ar lielu, labi
redzamu zimi: A, B, C un X variants (cita). Paskaidro, ka péc katra

scenarija nolasiSanas dalibniekiem bus jadodas uz to sturi, kura atbilde
viniem Skiet vistuvaka. Ja neviens no trim dotajiem variantiem neskiet

pareizs, viniem jaizvelas X sturis un jaizdoma sava alternativa.



Ka vadit raundus (aptuveni 5-7 min katram):
1.Nolasi scenariju skali (vai paradi to uz ekrana).
2.Skaidri nolasi tris piedavatos variantus (A, B, C) un atgadini par X
variantu.
3.Dod dalibniekiem 10-20 sekundes, lai vini aizietu uz izvéléto stari.
4. Aicini dazus brivpratigos no dazadiem sturiem isi paskaidrot savu
izvéli (bez spiediena, ja kads nevélas runat).

5.Atkarto So procesu katram scenarijam.

Scenariji un atbilzu iespéjas:

1. scenarijs:

Cilveks, kas tev loti patik:

"Atsuti man seksigu bildi... ta bus tikai man, apsolu." Tu nejuties drosi,

bet ari nevélies pievilt So cilveku. Ka tu rikotos?

e "Es jltos neérti ko tadu darit."

* "Ng¢, negribu. Labak vienkarsi parunajamies.”

e Atstatu zinu bez atbildes.

e X variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet pareiza

- ko tu daritu?)



2.scenarijs
Grupas Cata kads bez klasesbiedra piekriSanas ievietojis vina kailfoto.
Dazi smejas, citi stta emocijzimes.

Ka tu rikotos?

"Sis galigi nav forsi. Es par to zino$u kadam."

e Pamestu grupas ¢atu un noblokétu attéla satitaju

e Uznemtu ekranuznémumu un pastastitu to pieaugusajam, kuram
uzticies.

e X variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet pareiza

- ko tu daritu?)

3.scenarijs
Tu ieprieks kadam nosutiji pa pusei atkailinatu foto ar sevi. Tagad Sis
cilvéks prasa vairak: “Tu jau nosutiji vienu. Kada starpiba?”

Ka tu atbildéetu?

“Tas, ka es nosutiju vienu, nenozimé, ka gribu satit vél.”

e “Nevélos to vairs darit, ludzu, parstaj prasit.”

e Blokétu un pastastitu par notikuso kadam, kam uzticies.

e Xvariants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet pareiza

- ko tu daritu?)



4. scenarijs:
Draugs peksni saka:
"Nekad neesmu redze€jis tevi tadu. Vai vélies apmainities ar bildem?" Ka
tu atbildetu?
e "Labak né, es gribetu vienkarsi palikt draugi."
e "Tas man liek justies neérti."
» Ta vieta nosutitu meme joku - rotaligi, bet skaidri liktu noprast, ka
sarunas temats tiek mainits
e X variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet pareiza

- ko tu daritu?)



Papildus padomi:

e Normalizé dazadas atbildes: Uzsver, ka cilveku robezas un
komunikacijas stili ir atSkirigi un var mainities atkariba no situacijas
un personas. Mudini dalibniekus ieklausities sevi — nav vienas
"pareizas" atbildes; svarigakais ir tas, lai izvéle Skistu drosa un cienitu
gan sevi, gan citus.

» Kopiga refleksija: Ja grupa jutas brivi, aicini uz diskusiju: kuros brizos
satit intimus attélus varétu skist pienemami (pieméram, uzticiba,
privatums, drosibas pasakumi) un kuras situacijas ir absoldts "né"
(pieméram, spiediens, neskaidra piekrisana, riskanti apstakli).
Fokusejies uz personigo robezu izpéti, nevis citu tiesasanu.

o Atgadini, ka robezas ir mainigas: Cilvekiem ir tiesibas jebkura bridi
pardomat. Tas, kas Skita pienemami vakar, var neskist pienemami
Sodien — un tas ir pilnigi normali.

o Pats radi paraugu piekrisanu veicinosai valodai: Pastavigi izmanto
valodu, kas ciena robezZas un personigo izveli. Atzisti, ka digitalas
situacijas ir sarezgitas, un paldzi dalibniekiem attistit pasapzinu un
kritisko domasanu.

e Saglaba nenosodosu attieksmi: Atgadini, ka pagatnes izvéles, par
kuram tagad ir Saubas, nenozimé, ka ir izdarits kaut kas "nepareizs".
St nodarbiba ir par macisanos un spéju pienemt veseligakus [Emumus

nakotné.



leteicamie jautajumi diskusijai:

Ko tu Sodien uzzinaji par sevi un savu komunikacijas stilu?

Vai bija kadi scenariji, kuros bija grati izveléties stari? Kapéc?
Vai pamaniji, cik dazadi cilveki reageé uz neértam situacijam
interneta?

Ka spiediens tiesSsaisté Skiet atskirigs no spiediena klatiené?
Kapéc, tavuprat, dazi cilveki sadas situacijas izvelas klusét?
Kas mums var palidzét justies stiprakiem, nosprauzot digitalas
robezas?

Ka draugi var atbalstit viens otru, ja notiek kaut kas lidzigs?
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modula 3. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Mana digitalas piekriSanas kolaza

Aktivitates veids:

o Radosa refleksija

Mediju satura veidoSana

llgums: 45-60 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

Veci Zurnali, avizes, izdrukati ekranuznémumi (péc izvéles: socialo
mediju ierakstu paraugi).

Skéres, limes zimuli, krasainas pildspalvas vai markieri.

A3 vai A4 papira loksnes (viena katram dalibniekam vai mazajai
grupai).

Uzlimes, dekorativas limlentes (washi tape) vai citi dekorésanas
materiali (péc izvéles).

Péc izveles: telefoni/plansetes, ja dalibnieki vélas veidot digitalu
kolazu papira formata vieta.

Mieriga un radosa darba vide ar pietiekami daudz vietas, lai izvietotu

materialus.

Grupas lielums: 4-20 dalibnieki (labi strada individuali vai mazas grupas).

Ja dalibnieku ir vairak par 25, kolazas veidojiet individuali un péc tam

dalies pieredzeé mazas grupas pa 3-4 cilvekiem.



Aktivitates apraksts

Saja radosaja aktivitaté dalibnieki reflektés par to, ko digitala piekrisana
nozimé viniem personigi, un paudis savas atzinas makslas kolaza (papira
formata vai digitali). Mérkis ir palidzét jaunieSiem personalizét So tému,
apstradat ieprieksejas aktivitatés guto pieredzi un izveidot véstijumus, ar
kuriem vini varétu dalities tieSsaisté, lai veicinatu veseligas robezas un

cienu digitalaja vide.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi
1. levads (5 min) Paskaidro grupai:"ST ir tava iespéja izpaust to, ko esi
iemacijies un ko digitala piekriSana nozimé tev personigi. Atceries - te
nav runa par 'perfekta' darba veidoSanu, bet gan par tavas balss un ideju
pausanu."
2. Galveno punktu atkartojums (5 min) Isi apkopo galvenas témas no
ieprieksejam aktivitatém:

o Kas ir digitala piekrisana?

e Kapeéc ta ir tik svariga tiessaiste?

e Ka més varam to istenot ar rupém un cienu?
Uzzimé uz flipcarta vai nosauc dazus atrus piemeérus:

o "Pajautat pirms bildes sutisanas"

e "Cienit otra 'né' vai klusésanu"

e "Padomat, pirms dalies ar kaut ko privatu"



Kolazas izveides instrukcijas (20-30 min darba laiks)
Aicini katru dalibnieku izveidot kolazu, kura obligati jaieklauj sadi
elementi:
1. Definicija vai 1sa fraze par to, ko digitala piekriSana nozime tiesi
vinam.
2.Galvenais véstijums vai padoms, ko vins vélétos nodot citiem.
3.Piemeérs vai vizuala metafora (tie var bat izgriezumi, Zzimé&jumi,
simboli, emocijzimes u.c.).

4.Péc izvéles: témturis (pieméram, #SHERY )

Izvélies, kada formata grupa stradas:
e Papira kolaza: Izmantojot Zurnalus, zimé&jumus un kolazas elementus.
 Digitala kolaza: Izmantojot talruna lietotnes (pieméram, Canva,

Instagram stastu veidnes u.c.).

e Grupas darbs (ja laiks atlauj): Aicini dalibniekus apvienoties mazas
grupas (3-4 cilveki). Mudini vinus paradit savus darbus un Tsi
pastastit:

o Kapéc izvéleti tiesi Sie attéli vai vardi?
o Kadu personigo véstijumu vini véléjas nodot?

o Kadu galveno padomu par digitalo piekrisanu vini sniegtu citiem?



Uzsver, ka daliSsanas ar savu darbu ir brivpratiga un ka katra dalibnieka

kolaza un stasts ir unikals un vertigs.

Papildu padomi vaditajam:

Radi nepiespiestu un brivu atmosféeru: Atgadini dalibniekiem, ka nav
pareiza vai nepareiza veida, ka izveidot kolazu.

Veicini emocionalo drosibu: Dazi dalibnieki var izvéléties humoru, citi
var klut nopietni vai emocionali - abi varianti ir pienemami.

Esi vérigs/-a pret privatumu: Ja dalibnieki veido digitalas kolazas, ko
vélas publicét interneta, parbaudi, vai vini tieSam jatas érti ar
publisku daliSanos un vai darbos nav ieklauta personiga/privata
informacija, ko vini vélak varétu nozélot.

Péc izveles - atlauja fotografét: Ja velies fotografét kolazas

dokumentacijai, vispirms sanem skaidru dalibnieku piekrisanu.

leteicamie jautajumi diskusijai:

Kura kolazas veidoSanas dala tev Skita visvieglaka? Kas bija
visizaicinoSakais?

Vai tava nosléguma kolaza paradijas kaut kas no iepriekS€jam
aktivitatém (ja esat tas veikusi kopa)?

K3, tavuprat, sada satura veidoSana varétu ietekmét to, ko tavi draugi
vai sekotaji doma par piekrisanu interneta?

Kadu jaunu robezu nosprausanas veidu vai piekriSanas ieradumu tu
panemsi lidzi no Sis nodarbibas?

Ja tu publicétu savu kolazu interneta, kadu parakstu vai témturi tu

izmantotu?



KOPSAVILKUMS

Sis modulis iepazistina ar piekrisanu ka butisku veseligu attiecibu
sastavdalu, balstoties uz FRIES modeli - brivpratiga, atsaucama,
informéta, entuziastiska un konkréta. Dalibnieki pétija, ka piekrisana
darbojas gan bezsaistes, gan tiesSsaistes vide, atzistot to par dinamisku un
nepartrauktu procesu. Izmantojot interaktivas aktivitates, vini iemacijas
atpazit manipulacijas taktikas, reagét uz robezu parkapsanas situacijam
un ap3aubit kaitigas socialas un dzimumu normas. Ipasa uzmaniba tika
pieversta digitalajai piekriSanai, aptverot sekstinga riskus, emocionalo

ietekmi, juridiskos jautajumus un tieSsaistes drosibas rikus.

Nosléguma radosa aktivitate mudinaja dalibniekus izpaust, ko digitala
piekriSana nozimé viniem personigi. Kopuma modulis palidzéja stiprinat
pasapzinas, komunikacijas un citu cilvéku robezu cieniSanas prasmes gan
klatiene, gan interneta, ieliekot pamatu drosakai un cienpilnakai

saskarsmei.
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VESELIGAS ATTIECIBAS

3.MODULIS




IEVADS

Laipni lGgti Saja izglitojoSaja moduli par veseligu attiecibu veidoSanu —
bitisku jaunie$u emocionalas attistibas un labsajitas sastavdalu. Sis
modulis ir izstradats, lai atbalstitu tevi ka pedagogu vai nodarbibu
vaditaju pardomatu, vecumam atbilstosu diskusiju un aktivitasu vadisana,
kas dod iespéju skoleniem izprast, pardomat un stiprinat savas

starppersonu attiecibas.

Ko Sis modulis aptver:

Saja moduli tiek pétita attiecibu dinamika — romantiskas, platoniskas un
digitalas —, koncentréjoties uz to, lai palidzétu skoléniem atskirt veseligu
un neveseligu uzvedibu. Interaktivu nodarbibu laika skoléni padzilinas
izpratni par cienu, komunikaciju, robezam un personigo autonomiju,
vienlaikus attistot prasmes atpazit bridinajuma zimes un mekléet

palidzibu, kad ta nepiecieSama.
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SATURA PARSKATS

St modula struktira sniedz skaidru ietvaru, kas palidz jaunie$iem attistit
zinasanas, prasmes un attieksmi, kas nepiecieSama veseligu attiecibu

veidoSanai. Modulis ir sadalits tris galvenajas nodalas:

1. nodala: Attiecibu veidu izpratne
Saja nodala tu palidzési skoléniem izpétit dazadas attiecibu formas un to,
kas katru no tam padara unikalu. Vini iemacisies atpazit dazadu attiecibu

veidu pazimes un to, ka tas sasaistas ar vinu personigo pieredzi.

2. nodala: "Zalo" un "sarkano karogu" atpaziSana

S nodala palidzés izglitojamajiem identificét veseligu uzvedibu (zalos
karogus) un satraucosas ricibas (sarkanos karogus) attiecibas. Tu vadisi
diskusiju par to, ka sarkanie karogi var paraugt vardarbiba, un mudinasi

pardomat veidus, ka atbalstit citus vai pasiem meklét palidzibu.

3. nodala: Digitala ietekme un miti par attiecibam

Saja nodala skoléni pétis, ka socialie mediji, influenceri un pornografija
var sagrozit prieksstatus par attiecibam un kermena télu. Vini iemacisies
apSaubit kaitigas normas un klus par kritiskakiem digitala satura

patéretajiem.
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MODULA MERKI

Apgustot So moduli izglitojamie spés:

Izprast galvenas iezimes, kas atskir veseligas attiecibas no
neveseligam.

Komunicét efektivak un ar parliecibu nospraust savas robezas.
Atpazit emocionalo vardarbibu un zinat, kur un ka meklét palidzibu.
Sniegt atbalstu vienaudziem, kuri saskaras ar grutibam attiecibas.
Kritiski izvertéet tieSsaistes ietekmi un kaitigus mitus.

Veidot lielaku emocionalo pasapzinu un pascienu jebkura veida

attiecibas.

142



3. MODULIS, 1. NODALA

Attiecibu radars: Kas ir kas?




TEORUJA

St nodala ir batiska, lai palidzétu pusaudZiem orientéties bieZi vien
sarezgitaja un izaicinosaja attiecibu pasaulé. Pusaudza gadi ir kritisks
laiks, kad jaunieSi macas veidot draudzibas un romantiskas attiecibas, kas
veido vinu pasapzinu un emocionalo veselibu. Pétot gan pozitivos
signalus (zalos karogus), gan bridinajuma zimes (sarkanos karogus)
attiecibas, St nodala sniedz skoléniem nepiecieSamas zinasanas un rikus,

lai laikus atpazitu veseligus un neveseligus modelus.

Ir 1pasi svarigi runat par Sim témam ar pusaudziem, jo attiecibas Saja
posma var dzili ietekmét vinu labklajibu, pascienu un drosibu. Daudziem
jaunieSiem var vél nebut pieredzes vai vardu krajuma, lai saprastu, ka
izskatas cienpilnas un atbalstosas attiecibas, vai ka rikoties, ja vini jatas
nedrosi vai kontroléti. Atklatas sarunas atbalstosa vidé palidz normalizéet
So pieredzi, mazinat stigmu un sniedz skoléniem iespéju pienemt

pamatotus lemumus.
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So jautajumu apspriesana ari veicina empatiju un cienu pret citiem,
mudinot pusaudzus atbalstit savus vienaudzus, kuriem varétu but
grutibas. Macot viniem par dazadajam lomam, ko cilveki ienem vinu
atbalsta tiklos, noskaidrojot personigas véertibas un veicinot pasapzinu,
tiek veidota emocionala inteligence un noturiba. Sis prasmes ir loti
svarigas ne tikai veseligam attiecibam tagad, bet ar1 ka pamata dzives

prasmes, kas viniem noderés pieaugusa vecuma.

Turklat So tému apspriesana skola palidz radit drosu vidi, kur skoléni var
pardomat, uzdot jautajumus un nepiecieSamibas gadijuma meklét
uzticamu atbalstu. Tas ar1 palidz novérst neveseligu situaciju eskalaciju,
sniedzot skoléniem praktiskus noradijumus par bridinajuma zimju

atpaziSanu un to, kad un ka lagt palidzibu.

%)

)¢
K

L .

145



3. modula 1. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Mana sapnu komanda

Aktivitates veids:
e Radoss uzdevums

e Diskusija
ligums: 20 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Papirs un pildspalvas katram dalibniekam.
o Balta tafele (vai flipcarts).

e Telpa, kura dalibnieki var éerti rakstit.

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts: Lai gan mums apkart vienmér ir daudz cilvéku, ne visi mums ir
tuvi un ne visiem meés uzticamies tik loti, lai lugtu palidzibu, kad ta
nepiecie$ama. Sis izaicinajums ir par to, lai saprastu, kur$ patiesiba ir
"tava pus€" un ka katrs cilveks mus atbalsta dazados veidos.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

1. Sagatavosanas

Izdali katram dalibniekam pildspalvu un papira lapu.



1. solis (2 min) Aicini katru dalibnieku uzzimét apli un centra ierakstit
"ES". Tas ir stasts par vinu dzivi. PEc tam ap apli viniem japievieno to
cilvéku vardi (vai iniciali), kuri ir dala no vinu personiga atbalsta tikla. Tie
var but draugi, gimenes locekli, skolotaji vai treneri, tieSsaistes draugi,

pat majdzivnieki vai izdomati teli, ja tie ir palidz€jusi justies saprastiem.

2. solis (3 min) Uz tafeles vai flipcarta uzskaiti dazas atbalsta lomas (vari
izmantot zimé&jumus, lai bGtu jautrak):

o Klausitajs (vienmér gatavs uzklausit);

e Jautrais (liek smieties un palidz aizmirst stresu);

e Glabsanas rinkis (kads, pie ka vérsties, kad klast pavisam grati).

L auj visiem padomat par citiem iesp€jamiem lomu nosaukumiem un
pieraksti tos. Varbut kads dalibnieks vélas pieiet un pats kaut ko uzzimet

uz flipcarta?

3. solis (3 min) Tagad ir laiks pieskirt lomas cilvékiem, kuri ierakstiti tikla
apli. Dalibnieki var izmantot lomas no flipCarta vai izdomat savas, ja tur

neparadijas nekas piemérots. Viena persona var pildit vairakas lomas!



Klusa refleksija (2 min)
Aicini dalibniekus klusiba padomat par savu ziméjumu:
e Vai ir kads cilvéks, uz kuru tu palaujies loti biezi?
e Vaiir kads, ar kuru tu vélétos klat tuvaks vai atjaunot saikni?
e Vai tava komanda ir "tuksas vietas"? Kada loma tev Sobrid butu

vajadziga, bet tas pietrukst?

Dalisanas paros vai grupas (3 min) - PEC IZVELES
e Par kuru lomu sava dzive tu jities visvairak pateicigs/-a?
e Vai tu sava apli ieklavi kaut ko negaiditu? Pieméram, majdzivnieku,

tieSsaistes draugu vai telu? Ka vini tev palidz?

Visas grupas kopiga refleksija (5 min)

Papildu padomi:

« Sis ir personigaks uzdevums, tapéc dalisanos ar pieredzi nedrikst
uzspiest. Uzdod jautajumus, lai veicinatu domasanu, un tad pajauta,
vai kads vélas dalities savas pardomas.

e |zvairies no parak personiskiem jautajumiem, runajot par atbalsta
grupam, jo ne visiem ir vienads cilvéku loks, uz ko palauties.

» Ja dalibnieki izlemj pastastit, kas ir vai ka trukst vinu loka, esi gatavs
partraukt jebkadus méginajumus izsmiet vienam otru. Ir loti svarigi,

lai ikviens justos droSi un atbalstits.



leteicamie jautajumi apsprieSanai:
e Ko tu sniedz Sim cilvéku lokam preti? Kads varétu bat tavas lomas
nosaukums?

o Kapéc ir svarigi, lai tava dzivé bitu dazada veida cilvéki (vai atbalsts)?



3. modula 1. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Vértibu piramida
Aktivitates veids: Komandas darbs
llgums: 25 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
o Papira kartites, uz kuram uzrakstitas vértibas (jasagatavo pietiekami
daudz komplektu, lai katra grupa sanemtu savu).

o Telpa, kura grupas var brivi darboties pie galdiem vai uz gridas.

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts:

Sis izaicinajums ir izstradats, lai aktualizétu jautajumu par to, kas mums
attiecibas ir vissvarigakais. Izvéloties draugus vai cilvékus, kam uzticéties,
katrs no mums meklé ko citu, un tas ir normali. Izdalot dalibniekiem
kartites ar dazadam vértibam, més vinus aicinam izvéléties tikai pusi no
tam. Ir svarigi saprast, ka neviens cilvéks nevar sevi iemiesot pilnigi visas
Ipasibas. Tapéc mums ir jamacas nodalit tas vertibas, kas mums attiecibas
ir vissvarigakas, lai més zinatu, kadus cilvekus velamies redzét sev tuvu

klat.



Aktivitasu skaidrojums un uzdevumi:
Sagatavosanas
lzdruka kartites ar veértibam, kas jaizdala katrai dalibnieku grupai:
Veértibu saraksts:
o Atvertiba

» Neatkariba

» |zklaide

» Milestiba

e Ciena

o Atbalsts

o Uzticiba

» Pacietiba

o Greizsirdiba
» Paklausiba

» Komunikacija
o Godigums

e Lojalitate

e Apnemsanas
» Pasaizliedziba
o Empatija

e lzaugsme

» Robezas

e Uzmaniba

e Pienemsana

o Atbildiba



Papildu vertibas personam no 13 gadu vecuma:
 Fiziska tuviba
e Labi skupstas
e Sekstings

1. solis (12 minates)
Sadali dalibniekus 5 cilveku grupas un katrai grupai iedod kartisu
komplektu ar vertibam. Paskaidro, ka katrai grupai jaizvelas 10 kartites ar
vissvarigakajam veértibam attiecibas un jasaliek tas piramida ar 4
limeniem:

e Baze (4 veértibas) - tas ir svarigas, bet ne vissvarigakas

Nakamais [imenis (3 vértibas) - Tuvosanas savam pamatvértibam

Gandriz gatavs (2 vertibas) - Loti svarigi

Piramidas virsotne (1 vértiba) - vértiba Nr. 1. Lieta, bez kuras nevar

iztikt ne attiecibas, ne draudziba.

Lai Sis process noritétu raitak, dalibniekiem vari uzdot sadu
jautajumus: Iztélojieties savas idealas attiecibas. Kadas vértibas tajas

butu?

2. solis (6 minates)
Katra grupa sniedz isu prezentaciju par izvéletajam vértibam. Aicini
dalibniekus atbildét uz sadiem jautajumiem:

o Kapéc augstaka vértiba skiet vissvarigaka?



» Noradiet vertibu, kas nebija ieklauta jasu piramida, un paskaidrojiet,
kapéc.

 Vai 81 piramida izskatitos citadi, ja domatu par romantisku partneri
vai draugu? Kadu vienu veértibu jus mainitu $ada gadijuma?

» Ja dalibniekiem ir 13 gadi un vairak, iedod viniem papildu kartites un

paltdz mainit piramidu t3, lai ta atspogulotu romantiskas attiecibas.

Grupas refleksija (5 min)

Papildus padomi:
Piedavatie jautajumi ir tikai dazas idejas; tu vari tos mainit vai izdomat

savus, ja kaut kas cits jusu grupai Skiet piemérots.

leteicamie jautajumi apsprieSanai:
e Kas bija visgrutak, izveloties svarigakas vertibas, stradajot grupa? Par
kuru vértibu bija visgrutak vienoties?
e Jajus So vingrinajumu veiktu pa vienam, ko jus daritu citadak?
e Vai ir kadas vertibas, kas jums ir svarigas, bet nebija uzrakstitas uz

kartitem?



3. modula 1. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Attiecibu kiuika - kas patiesiba ir tas sastava?
Aktivitates veids:

e Radosa domasana

e Grupas diskusija

 Individuala refleksija

llgums: 25 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

lzdrukatas vai digitalas "recepsu kartiSu" sagataves (péc izvéles)

Papirs, zimuli, markieri

Balta tafele vai flipcarts ideju apkoposanai

Vieta individualam un mazas grupas darbam

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts: ST nodarbiba palidz dalibniekiem izpétit galvenas veseligu
attiecibu (romantisku vai draudzigu) sastavdalas, izmantojot jautru
metaforu - kikas cepsanu. Vini reflektés par pozitivam un negativam
attiecibu ieziméem, izstradas savu "recepti" un attistis emocionalo

kompetenci un komunikacijas prasmes.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

levads
lepazistini ar metaforu: "Attiecibas ir ka kika — vissvarigakais ir tas, kas ir

ieksa" Sim uzdevumam vari pat sagatavot kiikas plakatu vai fotoattélu.

Diskusija grupa (5 min) Veic prata vétru uz tafeles par veseligu un

neveseligu attiecibu Tpasibam.

Individualais darbs (10 min)
Skoléni individuali aizpilda receptes norades:
o Liela karote -
e Divas tases -
e Skipsnina -
 Noteikti NEDRIKST -

Mudini uz radosu izpausmi, ziméjot receptes kartiti vai kukas diagrammu.

Dalisanas paros vai mazas grupas (5 min)

Dalieties ar receptém un parrunajiet lidzibas un atskiribas.

Refleksija klasé (5 min)
Brivpratigie dalas ar galvenajam sastavdalam; pieraksti tas uz tafeles, lai

izveidotu kopigu "grupas kuku",



Papildu padomi:
e Pielauj humoru un radoSumu, bet virzi grupu atpakal pie jégpilnas
diskusijas.
e Uzsver, ka ikviena "ideala recepte" var izskatities nedaudz atskirigi,
un tas ir normali.
 Ja nepiecieSams, sniedz dazus sastavdalu piemérus (pieméram:

uzticésanas, kediba, godigums).

leteicamie jautajumi diskusijai:
» Kura sastavdala tava kuka bija vissvarigaka un kapéc?
e Vai tev bija gruti izdomat lietas, kuras tu nevélies attiecibas?
o Ka més realaja dzivé varam pateikt, kadas sastavdalas "patiesiba ir
sastava'?

» Ko tu dari, ja tavas attiecibu kikas garsa neskiet pareiza?



3. modula 1. nodalas 4. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Spogulit, spogulit - kas es esmu attiecibas?

Aktivitates veids:
o Pasrefleksija
» Emocionalas kompetences attistiSana

e Grupas diskusija

llgums: 20 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Papirs un pildspalvas
e Klusa vieta refleksijai
e Péc izvéles: nomierinosa fona muzika
o Balta tafele vai flipcarts kopigam atzinam (péc izvéles)

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts:

St nodarbiba mudina dalibniekus reflektét par savu uzvedibu attiecibas.
Veérsot uzmanibu uz sevi, skoléni attista pasapzinu, empatiju un atbildibu
— galvenos elementus veseligu draudzibu un partnerattiecibu

uzturésana.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:
levads
Isi parskati iepriek3eéjas diskusijas par veseligam attiecibam. Paskaidro, ka

Sodienas uzmanibas centra ir tas, kas més pasi esam Sajas attiecibas.

Klusa refleksija (7 min)
Aicini skolénus klusuma apdomat un rakstiski atbildet uz sadiem
jautajumiem:

» Ko es ienesu savas draudzibas vai attiecibas?

e Ka esizradu rupes, atbalstu vai cienu citiem?

e Ko es varéetu darit labak?

Dalisanas paros vai grupas (7 min) — PEC IZVELES

Paros vai mazas grupas aicini skolénus dalities tikai tad, ja vini jatas érti.

Refleksija grupa (6 min)
Vadi diskusiju par kopigam témam (personigi stasti nav nepiecieSami).
Koncentréjies uz ideju, ka apzinatiba un pasapzina palidz veidot

spécigakas un cienpilnakas attiecibas.



Papildu padomi:
e Uzsver, ka Sis uzdevums nav par sevis vértésanu, bet gan par
izaugsmi.
e Cieni privatumu — daliSanas ir ieteicama, bet nekad netiek
pieprasita.
e Sniedz mierinajumu: godigums pret sevi par lietam, kuras varétu
uzlabot, ir speka pazime.

e Ja nepiecieSams, piemini neitralus piemeérus.

leteicamie jautajumi diskusijai:
e Vai refleksijas laika kaut kas bija parsteidzoss vai gruti izdomajams?
o Kapéc ir svarigi saprast pasiem sevi attiecibas?
o Ka savu stipro pusu un izaicinajumu parzinasana palidz tev but
labakam draugam vai partnerim?

e Kas ir viena maza lieta, ko tu Sonedél varétu meginat darit citadi?



KOPSAVILKUMS

Saja nodala més izpétijam dazadus attiecibu veidus, ar kuriem saskaras
jauniesi. Més runajam par to, ka katras attiecibas ietekmé to, ka cilveki
redz sevi un citus. Mérkis bija palidzét skoléniem atpazit veseligu,
atbalstosu attiecibu pazimes un domat par to, kadu atbalstu vini sniedz
preti. Pieaugusie var but lieliski paraugi jaunieSiem un palidzét tikt gala ar
sarezgitam socialajam situacijam. Ir svarigi atceréties, ka jauniesi
joprojam macas par attiecibam, un tas, kas viniem nepiecieSams no
pieaugusajiem, ir uzklausisana bez nosodijuma, vinu jlutu apstiprinasana

un cienpilnas komunikacijas paradisana ar savu piemeéru.
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3. MODULIS, 2. NODALA
Toksiski? Ne. Veseligi? Ja!




TEORUJA

Stradajot ar jaunieSiem, ir batiski palidzét viniem jau laikus atpazit
atskiribu starp veseligu un neveseligu uzvedibu attiecibas. Attiecibam —
neatkarigi no ta, vai tas ir draudzibas, saikne ar gimeni vai romantiskas
attiecibas — jabalstas uz cienu, uzticéSanos un vienlidzibu. Tomér dazas
attiecibas paradas bridinajuma zimes jeb "sarkanie karogi", kas var
noradit uz kontroli, manipulaciju vai emocionalu kaitéjumu.

ST nodala palidz jaunie$iem izprast $os sarkanos un zalos karogus,
izmantojot vecumam atbilstoSu valodu un rikus. Viens no galvenajiem
resursiem ir bérniem un pusaudziem pielagotais "Varas un kontroles
aplis" (Power and Control Wheel), kas ilustré biezak izmantotas taktikas
kontroles IstenoSanai neveseligas attiecibas, pieméram, vainas apzinas
radi$anu, greizsirdibu, izol&$anu un biedésanu. Si apla izpéte palidz
skoléniem ieraudzit likumsakaribas, kas var saasinaties un novest pie

nopietnaka kaitéjuma.

Ka izglhtotajam, tava loma ir nodroSinat droSu un neuzbrikosu vidi, kura
skoléni jutas érti, pétot Sis jutigas témas. Mudini uz atklatu diskusiju,
apstiprini vinu sajatas un atgadini, ka veseligam attiecibam ir jasniedz

speks un atbalsts, lai vini varétu but vini pasi.
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Galvenie punkti, ko uzsvert:

o "Zalie karogi" apzimé tadu uzvedibu ka ciena, godigums,
komunikacija un robezas — tie ir veseligu attiecibu pamati.

e "Sarkanie karogi" ir bridinajuma zimes — kontrol€josa uzvediba,
cienas trukums, spiediens vai emocionals kaitéjums —, kuras nekad
nedrikst ignorét.

 Jauniesi var noveérot vai pieredzéet sadu dinamiku medijos, vienaudzu
vidu vai majas. Palidzot viniem atpazit Sis zimes, tu stiprini vinu
emocionalo kompetenci un IeEmumu pienemsanas prasmes.

o AtbalstoSa draudziba un zinasanas par to, kad un ka meklét palidzibu,

ir kritiski svarigas témas.

Normalizeé attiecibu sarezgitibu un atzisti, ka neveseligu modelu
atpaziSana var bat grata, jo 1pasi jaunieSiem, kuri vél tikai macas par
robezam un emocijam. Uzsver véstijumu, ka neviens nav pelnijis justies
nedrosi, kontrolétam vai necienitam nevienas attiecibas. Veicini empatiju
un cienpilnu atbalstu vienaudzu vidu, jo skoléni, saskaroties ar
izaicinajumiem, biezi vispirms vérsas tiesi pie draugiem. Papildus tam esi
gatavs/-a sniegt informaciju par uzticamiem atbalsta dienestiem un zini,
ka palidzet jaunieSiem, nodrosinot, ka tiem, kuriem klajas grati, ir

pieejami nepiecieSamie resursi un atbalsts.
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3. modula 2. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Veseligu attiecibu vardnica

Aktivitates veids:

e Pratavétra
lilgums: 20 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Vieta, kur apsésties apli
Grupas lielums: Maksimums 30 cilvéki.
Apraksts: Sis vingrinajums ir lielisks ievads taj3, kas ir veseligas

attiecibas, un vardos, kas palidz tas definét.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

Sagatavosanas
Aicini grupu sasésties aplr.
Vadi aktivitati, sakot to ar vardu, kas, tavuprat, vislabak raksturo veseligu
attiecibu tému (piemeéri: ciena, atbalsts, robezas, uzticésanas u.c.), un
nodod gajienu personai sev pa labi. Nakama persona atkarto pirmo vardu
un nosauc savu jauno vardu. Persona pa labi atkarto pédé€jo teikto vardu
un nosauc savu jauno vardu utt.
Piemeérs: Vaditajs: robezas

1.persona: robezas + atbalsts

2.persona: atbalsts + ciena

3.persona: ciena + uzticéSanas utt.

Vardi nedrikst atkartoties, un tev, ka vaditajam, jaseko, lai tas nenotiktu



Papildu padomi:

Ja grupa ir maza un visi paspé€j dalities loti atri, aktivitati var pagarinat
uz otro vai treSo apli un ta talak.

Fizisks priekSmets ko padot pa apli, pieméram, pildspalva, var kalpot
ka riks, lai vairotu iesaistes sajutu un butu vieglak sekot progresam.
Dalibnieki var nosaukt vardus, kas nav pieméroti temai. Noteikti
noradi uz to un paskaidro, kapéc Sis vards butu jaignorée. Tomer Sie
vardi var noderét, atsaucoties uz attiecibu "sarkanajiem karogiem" -
tu vari tos piefiksét un izmantot nakamajas nodarbibas.

Ir loti svarigi partraukt méginajumus izsmiet vienam otru, aizvainot ar
komentariem un/vai jokiem, nirgaties utt. Més nekad nezinam, kam
dalibnieki sava dzive ir gajusi vai iet cauri, tapéc ir loti svarigi likt

ikvienam justies atbalstitam un pienemtam tadam, kads vins ir.

leteicamie jautajumi diskusijai:

e Vai bija gruti izdomat vardu?

 Vai Sis témas konteksta izskanéja kadi vardi, kas tev bija jauni?



3. modula 2. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Pamani "zalos karogus"!

Aktivitates veids:
e Video

e Grupas diskusija
lilgums: 25 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
o Klépjdators ar interneta piesléegumu
e Projektors un ekrans

e Pildspalva un papirs katrai grupai

Grupas lielums: Maksimums 30 cilvéki.
Apraksts: Sis izaicinajums palidzés pamanit attiecibu zalos karogus —

veseligu un cienpilnu attiecibu pazimes.



Sagatavosanas (4 min)
e Sadali grupu mazakas grupinas (maksimums 5 cilvéki katra).
e |zdali katrai grupai pildspalvu un papiru.

e Parliecinies, ka visi var skaidri redzét ekranu.

1. solis (5 min)
Noskatieties So video par to, ka atskirt veseligas un neveseligas

attiecibas: Healthy vs Unhealthy Relationships (Veseligas un neveseligas

attiecibas)
2. solis (3 min)
Izveido sarakstu ar 5 filmam, serialiem vai gramatam, kas tev ienak prata.
3. solis (8 min)
Mazas grupas parruna sekojoso:
 Vai Sajos stastos var pamanit kadas veseligas attiecibas?
e Kuras no tam Skiet pareizas — tas, kuras redzama uzticéSanas un
ciena?
o Kadus zalos karogus tu tajas pamaniji? Vai tas ir veids, ka vini

komunicé? Ka vini dod viens otram telpu? Ka vini atbalsta viens otru?


https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE

4. solis (5 min)

Brivpratigie no katras grupas iepazistina ar grupas diskusija identificéto

zalo karogu sarakstu.

Papildu padomi:

Aicini visus dalibniekus dalities, tacu nespied nevienu runat.

Ja meérkis ir iesaistit diskusija vairak dalibnieku, uzruna vinus varda,
pavaica, ko vini doma vai kads ir vinu viedoklis.

Fizisks priekSmets, pieméram, pildspalva, var kalpot ka riks, lai
vairotu iesaistes sajutu un vaditu grupas dinamiku.

Jautajumi un diskusiju témas ir tikai ieteikumi.

Pirms nodarbibas vai tas laika tu vari izveidot alternativus variantus,
kas labak atbilst tavas grupas dinamikai.

Diskusiju temas daziem dalibniekiem var bat jutigas un provocéjosas.
Tapéc esi gatavs/-a tikt gala ar negaiditiem situacijas pagriezieniem.
Apzinies savas robezas un veidus, ka izvairities no to parkapsanas.
Dalibnieki var dalities ar uzskatiem un pieredzi no sava tuvako loka,
kas var Skist satraucosi.

Ir loti svarigi partraukt méginajumus izsmiet vienam otru, aizvainot ar
komentariem un/vai jokiem, nirgaties utt. Més nekad nezinam, kam
dalibnieki sava dzive ir gajusi vai iet cauri, tapéc ir loti svarigi likt

ikvienam justies atbalstitam un pienemtam tadam, kads vins ir.



leteicamie jautajumi diskusijai:
e Kas ir tava vissvarigaka veseligu attiecibu "receptes" sastavdala

(atsaucoties uz video)?
 Vai tev ir piemeéri, kad viena vai vairakas lietas, ko esi izmantojis/-usi

saskarsmé ar citiem, ir palidz€jusas stiprinat jasu attiecibas?



3. modula 2. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Pamani "sarkanos karogus"

Aktivitates veids:
e Lomu spéles
e Diskusija

o Refleksija
llgums: 25 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e |zdrukatas "situaciju" lapinas trauka vai aploksné
e Briva vieta lomu spélém
» Flipcarts vai balta tafele un markieri
 |zdrukata vai projicéta vienkarsota "Varas un kontroles apla" versija
bérniem

e Péc izveles: izdrukas ar zalo karogu piemériem

Grupas lielums: Maksimums 30 cilvéki.



Apraksts:

Saja saistosaja un praktiskaja nodarbiba skoléni macisies atpazit
"sarkanos karogus" attiecibas, izmantojot grupu uzdevumus un lomu
speles. Vini reflektés par to, ka vara un kontrole var izpausties ikdienas
saskarsme, un pétis, ka aizstat kaitigu uzvedibu ar cienpilnu un veseligu
ricibu ("zalajiem karogiem"). ST aktivitate attista emocionalo kompetenci,

empatiju un parliecibu par savu robezu noteikSanu un citu atbalstiSanu.

Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:
Sagatavosanas
» Sadali dalibniekus mazas grupas (lidz 4 dalibniekiem katra).
 |zsniedz katrai grupai trauku vai aploksni ar attiecibu situaciju
kartitém.
e Parliecinies, ka visi dalibnieki saprot, kas ir sarkanie un zalie karogi.

e Paradi unisi paskaidro Varas un kontroles apli.

Varas un kontroles aplis (bérniem/pusaudziem):
Sis riks palidz izskaidrot, ka neveseligas attiecibas bieZi ietver
manipulacijas, greizsirdibas, draudu vai izolacijas modelus. Parruna dazus
piemeérus:

» Vainas apzinas radisana vai vainoSana: "Ja tu mani milétu, tu to

daritu.”

o Kontrolésana, ko kads velk mugura vai ar ko tiekas.

e LikSana kadam justies vainigam vai baidities izteikt savu viedokli.
Skaidro, ka veseligas attiecibas balstas uz vienlidzibu, cienu, atbalstu un

uzticésanos.



1. solis: Pamani sarkano karogu
Katra grupa izvelk kartiti un skali nolasa situaciju. Vini parruna, vai tas ir

sarkanais karogs (bridinajuma zime) vai zalais karogs (veseliga uzvediba).

e "Tavs draugs pastavigi parbauda tavu telefonu un jauta, kam tu

raksti."

Sarkanais karogs: kontrolejosa uzvediba un uzticéSanas trakums.

e "Tavs partneris atvainojas péc katra strida, bet turpina atkartot to
pasu sapigo uzvedibu."

Sarkanais karogs: emocionala manipulacija un viltus solijumi.

» "Klasesbiedrs péc strida izplata privatas lietas, ko tu vinam biji

uzticgjis."

Sarkanais karogs: uzticibas nodeviba un emocionals kaitéjums.

e "Tavs draugs ciena tavas robezas un neizdara spiedienu, kad tu atsaki
kopigu laika pavadisau."

Zalais karogs: ciena un sapratne.

e "Tavs partneris kltst dusmigs, kad tu pavadi laiku ar citiem
draugiem."

Sarkanais karogs: privatipasnieciskums un sociala izolésana.



2. solis: Lomu spéles
Grupas izvélas vienu "sarkana karoga" situaciju un to izspéle. Paréja klase

véro un mégina identificét sarkanos karogus Saja aina.

3. solis: Sarkana aizstasana ar zalo
Katra grupa parruna, ka aina varétu mainities, ja sarkana karoga uzvediba
tiktu aizstata ar zalo karogu. Péc tam vini 1si izspélé vai apraksta

"veseligako" versiju.

4. solis: Mediju refleksija
Aicini skolénus atceréties stastus, Sovus vai gramatas, ko vini mingja
iepriek3eja aktivitate. Vai vini tagad var atpazit kadus sarkanos karogus

Sajos telos vai situacijas?

Parrunjjiet:
o Kadas ir sajutas, verojot vai piedzivojot toksisku uzvedibu?

e Kadu atskirtbu rada "zala karoga" izmainas?



Papildu padomi:

Mudini skolénus piedalities, bet nespied nevienu runat. Izmanto
vardus saudzigi, lai iesaistitu klusakos dalibniekus.

Ja kads jutas neérti, piedava iesp€ju rakstit, nevis runat.

Pielago lomu spéles, ja tas Skiet parak grutas — aicini grupu sniegt
ieteikumus vai improvizéjiet kopa.

Vienmeér nodrosini drosu un cienpilnu vidi. Ja téma klust parak jutiga,
ieturi pauzi un parbaudi, ka grupa jutas.

Atgadini skoléniem: vini atrodas drosa vidé€, un viss, ar ko Seit dalas,

paliek Saja telpa.

leteicamie jautajumi diskusijai:

Vai vari nosaukt sarkanos karogus, ko esi ievérojis/-usi ikdiena vai
interneta?

Ka mums butu jareagé, ja pamanam sarkanos karogus kada cita
attiecibas?

Kas padara attiecibas drosas, jautras un cienpilnas?

Kadas ir sajutas, atbalstot draugu veseliga veida, vinu nenosodot?



3. modula 2. nodalas 4. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Neveseliga uzvediba attiecibas
Aktivitates veids:
» Reflektiva lasiSana
e Diskusija
llgums: 25 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e |zdrukati vai projicéti 1so stastu eksemplari
 Pildspalvas/markieri (ja stasti ir izdrukats)
e Péc izvéles: peléka "runas burbula" vizualizacija stasta ieramésanai
(lai signalizétu par bazam vai bridinajumu)

o Krésli izvietoti apli vai sédvietas mazas grupas diskusijai

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts:

Dalibnieki lasis 1su izdomatu stastu, kura aprakstitas, iespéjams,
neveseligas attiecibas, un macisies atpazit agrinas bridinajuma pazimes
(sarkanos karogus). Aktivitates mérkis ir attistit kritisko domasanu,
empatiju un parliecibu par to, ka identificét kontroléjoSu vai emocionali

kaitigu uzvedibu attiecibas.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

lepazistinasana ar tému

Isi paskaidro, ka attieclbam — gan romantiskam, gan draudzibai — ir jabat
drosam, cienpilnam un lidzsvarotam. Sis aktivitates mérkis ir pamanit,

kad kaut kas varétu neskist pareizi.

Izlasiet stastu
|zdaliet vai projicgjiet stastu “Vai es parspileju?”. Laujiet skoléniem to

izlasit klusi vai lasit skali kopa.

"Vai es parspileju?"

Tatad... es jau kadu laiku satiekos ar DzZeju, un es nezinu... varbat es

vienkarsi parak dramatizeju, bet pédeja laika kaut kas skiet divaini.

Dzejs agrak bija loti jauks - vienmér rakstija man iIszinas, cik loti es vinam
patiku. Bet tagad, ja es uzreiz neatbildu, vins loti satraucas, un uzreiz

raksta man tadas zinas: “Kur tu esi??” vai “Vai tu mani ignoré?”

Vinam ari nepatik mana labaka draudzene. Vins teica, ka vina ir liekule un
censas mani noskanot pret vinu, tapéc es it ka parstaju ar draudzeni

pavadit laiku. Ta vienkarsi ir vieglak.

Reizém es méginu runat par lietam, kas mani uztrauc, bet DzZejs saka, ka
esmu parak jutiga vai parspileju. Tad vins sadusmojas un saka, ka man
vins nerup, un beigas es atvainojos pat tad, ja neesmu parliecinata, ka

esmu kaut ko izdarijusi nepareizi.



Meés tagad stridamies biezak. Un, kad es méginu par to runat, DzZejs

vienkarsi saka, ka es "vienmeér parspiléju” vai "vienmér saku dramu".

Vins jau nav launs vai kaut kas tamlidzigs... Es vienkarsi jutos iestrégusi.

Bet varbut attiecibas tas ir normali?"

Pamaniet sarkanos karogus
Aicini dalibniekus pasvitrot vai apvilkt tas stasta dalas, kas Skiet ka
bridinajuma zimes. Mudini vinus pierakstit 1sas piezimes, ja kaut kas

piesaista uzmanibu.

Grupas diskusija
Mazas grupas vai kopa ar visu klasi parrunajiet pamanitos sarkanos
karogus. Rosini dalibniekus dalities taja, kadas sajutas stasts vinos radija

un ko vini teiktu draugam $ada situacija.

Refleksija
Aicini dalibniekus klusiba pardomat vai pierakstit:
o Kadam butu jaizskatas veseligam atbalstam attiecibas?

e Ko tu daritu, ja draugs tev pastastitu sadu stastu?



Papildu padomi:

 |zmanto neitralu, nenosodosu valodu, kad dalibnieki dalas sava
pieredze vai viedoklos.

» Normalizeé to, ka sarkano karogu atpaziSana var bit sarezgita, ipasi
tad, ja cilvekam otrs |oti rap.

e Uzsver, ka emocionala manipulacija ir kaitiga pat tad, ja taja nav
fiziskas vardarbibas.

e Nomierini un apliecini dalibniekiem, ka palidziba vienmeér ir pieejama
— caur uzticamiem pieaugusajiem, skolas socialajiem pedagogiem vai

palidzibas talruniem.

leteicamie jautajumi diskusijai:

o Kuras stasta dalas skita neértas vai satraucosas?

Kapéc stasta varonis varétu justies neparliecinats par to, kas notiek?

Vai esi kadreiz ievérojis/-usi lidzigas situacijas medijos vai realaja

dzive?

Ko tu teiktu kadam, kurs jatas "iestredzis" attiecibas?

Kadas ir veseligu attiecibu pazimes?



3. modula 2. nodalas 5. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Esmu atbalstoss draugs: Nosleguma

izaicinajums

Aktivitates veids:
» Empatiju veicinosa refleksija
e Diskusija

llgums: 25 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

Izdrukati vai projicéti atbalsta sniegSanas padomi

Papirs un pildspalvas individualajai refleksijai

FlipCarts vai balta tafele grupas diskusijai

Klusa, majiga vide drosai sarunai

Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.

Apraksts: Dalibnieki pétis, ka cienijama un nenosodos$a veida atbalstit
draugus, kuri atrodas neveseligas vai toksiskas attiecibas. ST nodarbiba
palidz attistit empatiju, komunikacijas prasmes un izpratni par

pieejamajam atbalsta sistemam.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

levads (2 min)

Atgadini dalibniekiem, ka atbalsts draugam, kuram klajas griti, nenozimé
problému atrisinasanu vina vieta — tas nozimeé uzklausisanu, rupju

izradiSanu un zinasanas par to, kur versties péc palidzibas.

Padomu parskatisana (3 min)
Izliec uz tafeles vai izdali drukatus Sos galvenos principus:

o Uzklausi bez nosodijuma

Koncentréjies uz vinu sajutam

Piedava atbalstu, nevis izdari spiedienu

Cieni vinu izvéles

Zini, kur versties péc palidzibas

Isi paskaidro katru no tiem, minot noderigus reakciju piemérus
(pieméram: "Ta viet3, lai teiktu 'Vienkarsi pamet vinu', tu varétu pateikt
ko empatiskaku, pieméram: 'Tu neesi pelnijis/-usi ta justies — es esmu
Seit, lai tevi atbalstitu.") un aicini dalibniekus izdomat savus atbilzu

variantus.

Sasaiste ar iepriekséjo stastu vai realas dzives kontekstu (5 min)
Aicini dalibniekus atceréties stastu no iepriekséjas nodarbibas ("Vai es
parspiléju?") vai reflektét par kadu, ko vini ir redz€jusi vai par ko

dzirdejusi lidziga situacija.



Refleksijas jautajumi (7 min)
Dod dalibniekiem laiku rakstiski atbildét uz Siem jautajumiem (individuali
vai parrunajot paros):

» Kadas pazimes tev liek uztraukties par vinu?

» Kads butu atbalstoSs un nenosodoss veids, ka uzsakt sarunu?

o Kas ir ta viena lieta, ko tu varétu pateikt, lai paraditu, ka tev rap,

neizdarot spiedienu?
e Pie ka tu varétu vérsties (skolotaja, psihologa, palidzibas talruna), ja

justu, ka tavs draugs ir briesmas?

Grupas diskusija un noslégums (3 min)

Aicini brivpratigos dalities savas pardomas. Uzsver, ka vienkarsi mieriga
un rupiga klatbatne var bat loti spéciga. Stiprini parliecibu, ka no viniem
netiek gaidits problémas risinajums — pietiek ar to, ka vini ir blakus ar

empatiju.



Papildu padomi:

e Normalize to, ka ir gruti zinat, ko teikt, un dalibnieki var justies
neparliecinati — tas ir normali.

o Stiprini izpratni, ka robezam ir nozime: atbalstit kadu nenozimeée
uznemties vina sapes uz sevi.

e Sagatavo aktualu informaciju par vietéjiem vai nacionalajiem
palidzibas talruniem, ja tas ir aktuali.

e Mudini dalibniekus runat ar uzticamu pieauguso, ja vini kadreiz

uztraucas par draugu.

leteicamie jautajumi diskusijai:
o Kapéc, tavuprat, cilveki paliek attiecibas, kuras vini nejutas labi?
o Ka més varam izradit rupes, neliekot otram justies nosoditam vai
piespiestam?
o Kas varétu atturet kadu lugt palidzibu, un ka més varétu to atvieglot?

o Ka praktiski izskatas "busana blakus" kadam?



KOPSAVILKUMS

St nodala ir vérsta uz to, lai palidzétu jauniesiem atpazit svarigas gan
veseligu, gan neveseligu attiecibu pazimes, identificéjot "zalos karogus"
(pozitiva uzvediba) un "sarkanos karogus" (bridinajuma zimes). Ta
iedzilinas taja, ka sarkanie karogi — pieméram, kontroléjosa uzvediba,
manipulacijas vai cienas trukums — laika gaita var saasinaties un paraugt
nopietnakas un potenciali vardarbigas situacijas, ja tie netiek risinati.
Nodala sniedz praktiskus noradijumus, ka pamanit Sis agrinas
bridinajuma zimes un rikoties, lai noverstu kaitejumu. Papildus risku
noteikSanai taja tiek uzsverta emocionalas labklajibas nozime, veicinot
cienpilnu komunikaciju, empatiju un personigo robezu noteikSanu.
Izmantojot dazadus rikus un refleksijas aktivitates, dalibnieki sanem
atbalstu, lai veidotu pasparliecibu un prasmes, kas nepiecieSamas drosu,
atbalstosu attiecibu uzturésanai un palidzibas meklésanai, kad tas ir

nepieciesams.
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3. MODULIS, 3. NODALA

Lieto gudri: Ka internets ietekme

milestibu




TEORUJA

Jauniesi lielu dalu savas dzives pavada tiesSsaisté — sazinoties ar
draugiem, pétot savu identitati un patéréjot saturu, kas veido prieksstatu
par sevi un pasauli. Lai gan digitala vide sniedz iespéjas radoSumam un
saiknei, ta ar1 paklauj jaunieSus nerealistiskiem standartiem,
dezinformacijai un pat kaitigam saturam. Tiek |ésts, ka vid€jais vecums,
kura bérni pirmo reizi saskaras ar pornografiska rakstura saturu, ir 13
gadi. 10% ar Sadu saturu saskaras pirms 9 gadu vecuma, bet 27% —
pirms 11 gadu vecuma. Jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem ir
izSkiroSa loma, palidzot jaunieSiem orientéties Saja vidé apzinati un

parliecinati.

Saja nodala més analizésim, ka socialie mediji, influenceri un pornografija
veido musu prieksstatus par to, kadam jabut attiecibam un kermeniem —

un ka saglabat realitates sajatu.

Kapéc mums ir jaruna par pornografiju?

73% aptaujato pusaudzu vecuma no 13 lidz 17 gadiem ir skatijusSies
pornografiju tiessaisté, un vairak neka puse (54%) zinoja, ka pirmo reizi
to redzéjusi dz 13 gadu vecumam (Common Sense Media, "Teens and
Pornography", 2023). Tas nozimé, ka jauniesi to jau redz — biezZi vien
pirms vini tam ir gatavi. IzvairiSanas no Sis témas vinus nepasarga; tas
tikai liek viniem méginat visu saprast pasiem, biezi vien izmantojot

kaitigus vai mulsinosus vestijumus ka celvedi.
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Pornografija biezi kltst par pirmo informacijas avotu par seksu, kermeni
un attiecibam. Tacu lielaka dala pornografiska satura nav veidota, lai
izglitotu. Taja parasti tiek radita iestudéta, nerealistiska un biezi vien
agresiva uzvediba. Ta neatspogulo patiesu intimitati, cienu vai piekrisanu.
Ja més par to nerunajam, més atstajam tukSumu, ko aizpilda

dezinformacija un miti.

Atklata saruna palidz:

Normalizét radusos jautajumus.

Nostiprinat veseligus véstijumus par robezam, piekriSanu un
tamlidzigi.

Veicinat kritisko domasanu.

ledroSinat jauniesus.

Digitalas platformas, 1pasi socialie mediji, ir izstradatas, lai piesaistitu
uzmanibu un mudinatu salidzinat. Jaunie lietotaji biezi saskaras ar
idealizétiem "perfektu" kermenu, attiecibu un dzivesveida attéliem —
saturu, kas ir karéts, filtréts un reti atspogulo realo dzivi. Laika gaita tas
var ietekmét kermena télu, pascienu un emocionalo veselibu.

Taja pasa laika arvien biezak notiek saskarsme ar satraucosu vai
vardarbigu saturu. Pétijumi rada, ka lielaka dala pusaudzu tieSsaiste ir
redzejusi realas dzives vardarbibu, pat ja vini to nav aktivi meklejusi. Tas
var izraisit jutiguma zudumu (desensitizaciju), trauksmi vai kaitigas

uzvedibas normalizésSanu.
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Influenceru kultara un algoritmu vaditas zinu plusmas situaciju padara
vél sarezgitaku. Lai gan dazi influenceri ir pozitivi paraugi, citi "patik" un
skatijumu medibas popularizé neveseligus standartus vai riskantu
uzvedibu. Algoritmi biezi izvirza priekSplana pasu sensacionalako saturu,

stiprinot galéjibas, nevis lidzsvaru.

Kritiskas digitalas pratibas veidosana ir atsléga, lai palidzétu jaunieSiem.
Dalibnieki bGtu jamudina reflektét par Sadiem jautajumiem:
e Kas ir 81 satura autors un ko vins no manis vélas?
» Vai Sis saturs liek man justies iedvesmotam vai tieSi pretéji -
nedrosam par sevi?

e Vai es salidzinu sevi ar kaut ko istu vai ar kaut ko iestudéetu?

Jo kritiskak jauniesi uztver digitalo saturu, jo spécigaki vini klst, lai
aizsargatu savu labklajibu un definétu savas veértibas péc saviem

noteikumiem.
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3. modula 3. nodalas 1. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: "Saubu radisanas" (gaslighting) atpazi$ana

Aktivitates veids:
e Dziesmu tekstu analize

e Diskusija mazas grupas

ligums: 20 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Audio aprikojums izvélétas dziesmas atskanosSanai
e |zdrukatas dziesmu vardu lapas
 Pildspalvas, markieri

e Flipcarts vai balta tafele diskusijai

Grupas lielums: Maksimums 30 cilvéki.

Apraksts: Saja uzdevuma dalibnieki tiek aicinati analizét dziesmu tekstus,
lai identificétu emocionalas manipulacijas un "gaslighting" piemérus.
Aktivitate mudina pétit, ka valoda var tikt izmantota, lai noveltu vainu,
padaritu otra jutas par nebutiskam un kroplotu realitati. Tapat dalibnieki
macas izprast sadas uzvedibas ietekmi uz emocionalo labklajibu un
attiecibam, ka ar1 praktize atbildes reakcijas uz manipulativiem

izteikumiem.



levads (5 min)
Paskaidro, kas ir "gaslighting" (Saubu radiSana) — ta ir manipulésana ar

kadu, liekot Sim cilvekam apSaubit savu uztveri, atminu vai emocijas.

Dziesmas klausisanas (4 min)

Atskano izveléto dziesmu, kura dzirdami gaslighting mirkli.

Dziesmas vardu parskatisana (1 min)

Izdali dziesmas vardu lapas.

Analize mazas grupas (5 min)

Grupas lasa dziesmas vardus un izcel 2-3 manipuléSanas piemeérus.

Dalisanas grupa (10 min)
Katra grupa nosauc piemérus, apraksta, kapéc tie ir uzskatami par

gaslighting un kadas sajutas rodas, tos dzirdot.



Papildu padomi:

Izvélies citatus, kuros skaidri redzama vainas novelSana vai
noliegums.

Uzsver emocionalo reakciju — kadas sajutas varétu rasties, dzirdot
Sos vardus.

Normalizé diskomforta sajutu un izcel paraléles ar realo dzivi

(pieméram, frazes "Tu esi parak jatigs/-a" vai "Ta nav mana vaina").

leteicamie jautajumi diskusijai:

Kuras frazes tev Skita ka manipulacija un kapéc?

Ka Sis rindas lika tev justies: Saubigam, nenovértétam, apjukusam?
Ko runatajs mégina parlikt uz klausitaju — atbildibu? Emocijas?
Realitati?

Vai esi redzeéjis/-usi lidzigus modelus realaja dzive vai medijos?
Kada varétu bat skaidra un veseliga atbilde, ja kads tev teiktu Sadas
lietas?

Ka gaslighting manipulacijas atpaziSana palidz aizsargat tavu

emocionalo labklajibu vai attiecibas?



3. modula 3. nodalas 2. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Kas ir ists, kas né? (1. dala: Mediji pret realitati)

Aktivitates veids:
e Gadijuma analize
e Kritiska domasana

e Diskusija grupa
llgums: 25 minates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
 Stasta izdruka vai projekcija uz ekrana
» Markieri, flipCarta papirs
Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.
Apraksts: Pornografija tiessaisté ir visur, tacu ta nerada, ka izskatas ista

milestiba, ciena vai piekriSana. Liela dala 81 satura ir vardarbiga, maksliga

vai vienpus€ja.



St nodarbiba palidz dalibniekiem kritiski domat par to, ka pornografija var
ietekmét vinu prieksstatus par seksu, piekrisanu un attiecibam. Vini
pétis, ka mediji kroplo realitati un ka veidot veseligakas gaidas.
Nodarbiba palidz dalibniekiem izpétit, ka pornografija un mediji biezi
vien sniedz sagrozitu attélu par realitati. Analiz€jot Lukas stastu,
dalibnieki saks reflektét par atskirtbam starp mediju attélojumu un

veseligam attiecibam.

Aktivitasu skaidrojums un uzdevumi

Izlasi Lukas stastu skali (3 min)

Luka, 14 gadi, saka skatities porno sava telefona pirms daziem
meénesSiem. Sakuma tas bija tikai zinkaribas dél - vinas draugi par to
jokoja un pusdienu partraukuma dalijas ar saitém. Bet tagad vina ir
pamanijusi kaut ko divainu. Cilvéku uzvediba pornografija sak veidot
vinas izpratni par to, ko vina sagaida no flirtéSanas, randiniem un pat
skupstiSanas. Vina pieker sevi pie domam, pieméram, "meiteném

vajadzétu uzvesties ta" vai "ta vienmér vajadzétu izskatities seksam®.,

Kadu dienu grupas ¢ata kads atstta video, kas Lukai liek justies neérti -
tas ir rupjs un agresivs. Visi smejas, bet vina nezina, ko teikt. Vina sak
domat:

e Vai tas tiesam ir tas, ko cilveki vélas realaja dzive?

 Javisi to skatas, vai man vienkarsi japiekrit?

o Kapéc es jutos divaini par kaut ko tadu, ko mani draugi uzskata par

smiekligu?



Sadalisanas 3 mazakas grupas un jautajumu pieskirsana katrai grupai
(10 min)
o Kapéc pornografija var sniegt cilvekiem nepareizu prieksstatu par
seksu, cienu un attiecibam?
o Kadas ir atSkiribas starp pornografiju un realas dzives intimitati?
e Ka nerealistiski mediji varétu veidot musu ceribas attieciba uz citiem?

Dalisanas ar atbildem

Papildu padomi:
e Uzsver, ka nav pamata kaunam — zinkariba ir normala paradiba, tacu
korektai informacijai ir nozime.

o Normalize kritiskas sarunas par medijiem un seksu.

leteicamie jautajumi diskusijai:

e Kas tev Lukas stasta Skita visnozimigakais?

o Kapéc pornografija biezi tiek izlaistas tadas svarigas lietas ka
piekriSana?

» Kadas ir atSkiribas starp to, ko més redzam pornografija, un to,
kadam buatu jaizskatas realas dzives attiecibam?

o Ko més varam darit, lai apSaubitu nerealistiskus uzskatus sava dzive?

e Kapéc ir svarigi uzdot jautajumus un runat par lietam, kas skiet
mulsinosas vai nepareizas?

o Ka més varam atbalstit viens otru, ja kads jutas neérti — pat grupu

Catos vai tiessaistes vide?



3. modula 3. nodalas 3. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Kas ir 1sts, kas né? (2. dala: Lukas izvélu
izpratne)
Aktivitates veids:

e Gadijuma analize

o Uz empatiju balstita refleksija

e Veértibu skaidroSana
llgums: 20 minuates
NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Lukas stasta izdruka vai projekcija uz ekrana
» Markieri, flipCarta papirs
Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.
Apraksts: Balstoties uz 1. dalu, st nodarbiba aicina dalibniekus iejusties

Lukas loma un reflektét par emocionalo ietekmi. Ta palidz rosinat dialogu

par izvélém un skaidrot personigas vértibas saistiba ar piekrisanu.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:
Iss atskats uz Lukas stastu no 1. dalas (2 min)
Atgadini dalibniekiem galvenos Lukas stasta punktus, lai sagatavotos

talakai analizei.

Darbs mazas grupas (10 min)
o Ka pornografija varétu ietekmét Lukas domasanas veidu par
attiecibam un seksu?
e Ko tu daritu vai teiktu, ja batu Lukas vieta?

o Kada veida atbalsts Lukai varétu but nepiecieSams?

Dalisanas ar grupu pardomam (8 min)

Papildu padomi:
e Stiprini empatiju un izvairies no kauninasanas.

» |auj dalibniekiem vadit sarunu, vienlaikus sekojot lidzi tas virzibai.

leteicamie jautajumi diskusijai:
o Ko tu veélétos, lai draugs pasaka Lukai?
o Ka més varam atbalstit draugus, kuri saskaras ar mulsinoSiem
véstijumiem par seksu vai identitati?
o Kapéc ir svarigi godigi runat par robezam, piekrisanu un spiedienu?
o Kadas ir atSkiribas starp to, ko més redzam pornografija, un to,

kadam vajadzétu izskatities realas dzives attiecibam?



e Ko més varam darit, lai izaicinatu nerealistiskus uzskatus sava dzive?

e Kapéc ir svarigi uzdot jautajumus un runat par lietam, kas Skiet
mulsinosas vai nepareizas?

e Ka més varam atbalstit viens otru, ja kads jutas neérti — pat grupu

Catos vai tiessaistes vide?



3. modula 3. nodalas 4. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Patiesiba bez filtra

Aktivitates veids:
e Mediju analize
» Pasrefleksija

e Diskusija
llgums: 45-60 minates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:
e Interneta piesléegums un projektors
e YouTube video par kermena télu (body image)

e Telefoni socialo mediju plismas analizei (péc izvéles)
Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.
Apraksts: Veicinat izpratni par to, ka socialie mediji ietekmé priekSstatus

par kermena télu, un mudinat dalibniekus kritiski domat par tieSsaistes

saturu.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:
1. solis
Noskatieties So video par kermena télu (10-20 min)

Skaties Seit

2. solis (15 min)
Péc video noskatiSanas vadi dalibnieku refleksijas diskusiju. Pajauta
viniem:

o Kas ietekmé to, ka més domajam, ka musu kermeniem butu
jaizskatas? Mudini vinus apsveért tadus avotus ka gimene, draugi,
socialo mediju platformas (pieméram, Instagram, TikTok, YouTube),
reklamas un populara kultdra. Aicini dalibniekus godigi padomat par
savu pieredzi.

e Kads ir pirmais avots, kas viniem personigi nak prata? Tas var palidzet
viniem sakt saprast, no kurienes rodas vinu prieksstati par kermena

telu un vai Siem avotiem ir pozitiva vai negativa ietekme.

3. solis (15 min)
Aicini dalibniekus 1si parlikot savu socialo mediju plismu (ja aktivitates
laika ir atlauts lietot telefonus) vai padomat par to, ko vini parasti redz

tieSsaiste.


https://youtu.be/eFv9qQBov0o?feature=shared

Diskusijas jautajumi:
o Kadi kermena tipi paradas pirmajos ierakstos, reels vai video?
e Vai tie atspogulo dazadas formas, izmérus un izskatu, vai ari
lielakoties izskatas vienadi?

e Vai Sie attéli nostiprina noteiktus dzimumu stereotipus?

Mudini dalibniekus dalities novérojumos paros vai mazas grupas, pec
tam atklaj kopigu diskusiju visai grupai. Uzsver, cik svarigi ir kritiski

domat par patéréto saturu un to, ka tas var ietekmét pastelu.

Papildu padomi:
e Mudini uz atklatibu, bet cieni privatumu.
e Tu vari piedavat apskatit kermena pozitivismu (body-positive)
veicinosus profilus:

o @dydisnesvarbu - Giedre Valavicute (Giedré Valavicitté)

o @meganjaynecrabbe - Megana DzZeina Kraba (Megan Jayne
Crabbe): Apvienotaja Karalisté dzivojosa autore un aktiviste, kura
veicina milestibu pret sevi un sava kermena pienemsanu.

o @thebirdspapaya - Sara Nikola Lendrija (Sarah Nicole Landry):
Atklati runa par kermena télu, matiskumu, strijam un

pasvertéjumu.



leteicamie jautajumi diskusijai:
o Ka socialie mediji maina musu priekSstatus par to, kas ir "normals"?
e Kadu nelielu soli tu varétu spert jau Sodien, lai atbalstitu pozitivu
kermena pastélu?
o Kuriem kermena pozitivisma (body positivity) kontiem tu seko vai

véléetos sekot?



3. modula 3. nodalas 5. aktivitate

Nodarbibas nosaukums: Uzticies saviem instinktiem
Aktivitates veids:

e Scenariju analize

e Problému risinasana

ligums: 20 minuates

NepiecieSamie materiali un telpas prasibas:

Aleksa stasta izdruka

3 solu droSibas plana izdruka

TieSsaistes droSibas solu saraksts

Balta tafele vai diskusiju kartites
Grupas lielums: Maksimums 30 cilveki.
Apraksts: ST nodarbiba ir vérsta uz to, lai palidzétu jauniesiem atpazit

tieSsaistes ievilinasanas (grooming) taktikas un zinatu, ka rikoties, ja

digitalaja sazina vini jutas nedrosi vai apjukusi.



Aktivitates skaidrojums un uzdevumi:

1. solis: Izlasiet un apspriediet scenariju (5 min)

Nolasi grupai So situaciju vai izvieto to visiem redzama vieta:

Aleksis (14 gadi) interneta saka sarakstities ar kadu, kurs skita tieSam
jauks. Sakuma vini runaja par muziku, valaspriekiem un skolu — gluzi ka
draugi. TaCu driz vien Si persona saka uzdot personigakus un intimakus
jautajumus par Aleksa kermeni, sutija divainus komplimentus un ltdza
Aleksi saglabat vinu sarunas noslépuma. Aleksis jutas apjucis un nebija

parliecinats, vai tas ir normali vai drosi.

Pajauta grupai:
e K3, jusuprat, jutas Aleksis?
 Vai $aja situacija kaut kas liecina par "sarkanajiem karogiem"
(bridinajuma zZimém)?

o Kapéc Aleksis varétu nebut parliecinats par to, ka rikoties talak?

2. solis: Bridinajuma zimju atpazisana (5 min)
Vadi diskusiju par tiessaistes ievilinasanu (grooming) un palidzi
dalibniekiem atpazit nedrosas uzvedibas pazimes interneta. Tu vari tas
uzskaitit uz tafeles:
e Persona vélas sarunas paturét noslépuma.
» Vini izdara spiedienu, lai tu kopigotu fotoattélus vai personisku
informaciju.

e Vini liek tev justies neérti, nobijusamies vai apjukusam.



Pajauta grupai:
e Kapeéc, jusuprat, slepeniba ir "sarkanais karogs" tieSsaistes sarunas?

o Kadas ir veseligas robezas, sarunajoties ar kadu interneta?

3. solis: ledrosini dalibniekus - ko tu vari darit? (5 min)
lemaci dalibniekiem, kadus solus vini var veikt, ja kadreiz nonaktu lidziga
situacija ka Aleksis:
e Partrauc atbildét un, ja iesp€jams, bloké So personu.
o Pastasti uzticamam pieaugusajam — pieméram, vecakam, skolotajam
vai skolas psihologam/socialajam pedagogam.
o Atceries: vienmeér ir pareizi teikt "né€" un aizsargat savu privatumu.
e Tu vari ari izspélét lomu spéles ar drosam atbildeém vai kopigi izveidot
sarakstu ar uzticamiem pieaugusajiem, pie kuriem vini varétu

versties.

4. solis: Refleksija (5 min)
Aicini dalibniekus klusiba pardomat vai ierakstit savas pierakstu kladés:
e Vai tu kadreiz tieSsaisté esi juties neérti vai izjutis spiedienu?
» Ko tu daritu, ja kaut kas lidzigs notiktu vélreiz?
Atgadini grupai: Tava drosSiba ir vissvarigaka. Nevienam nav tiesibu likt
tev justies nedroSi vai manipulét ar tevi, lai tu daritu kaut ko tadu, ko

nevélies.



Papildu padomi :

o Uzsver konfidencialitati un emocionalo drosibu.

e Piemini zinoSanas sistémas vai atbalsta kontaktus:

o

(¢]

Arkartas gadijumi (steidzamas situacijas): Zvani 112.

Zinojumi vai informacija ne-arkartas gadijumos: Apmeklé savas
valsts vai vietéjas policijas zinoSanas vietni (pieméram, Latvija —
portalu Mana Latvija vai izmanto lietotni "Mana Drosiba").
Zinosana par nelegalu vai kaitigu saturu interneta (pieméram,
bérnu seksualu izmantosanu, tieSsaistes ievilinasanu vai
kibernirgasanos): lzmanto savas valsts specializéto zinosanas

portalu (pieméram, Latvija — www.drossinternets.|v).

Emocionalais atbalsts un palidziba mentalajai veselibai: Meklée
nacionalos palidzibas talrunus (Bérnu un pusaudzu uzticibas
talrunis 116111) vai apmeklé platformas emocionala atbalsta
resursiem (pieméram, Latvija — www.pusaudzucentrs.lv vai

www.skalbes.lv).

e |zmanto socialo mediju zinoSanas rikus:

(¢]

Mudini dalibniekus izmantot iebuveéetas funkcijas, pieméram,
"Zinot" (Report), "Blokét" (Block) vai "Klusinat" (Mute) socialo
mediju platformas. Katrai platformai ir savas Kopienas vadlinijas

un droSibas riki — iepazisties ar tiem.


https://www.drossinternets.lv/
https://www.pusaudzis.lv/
https://www.skalbes.lv/

leteicamie jautajumi diskusijai:

Ka kads varétu méginat manipulét vai "ievilinat" (groom) citu personu
tieSsaiste?

Ka meés varam atskirt veseligu draudzibu interneta no riskantas?
Kapéc ir tik grati runat par to, ja tieSsaisté kaut kas skiet nepareizi?
Ka més varam palidzét viens otram palikt droSiba digitalaja vide?

Ka meés varam atbalstit savus draugus, ja vini tieSsaistée jutas neérti

vai nedrosi?



KOPSAVILKUMS

Sis modulis palidz jauniesiem izprast, ka tie$saistes saturs — jo Tpasi

pornografija un socialie mediji — var veidot vinu uzskatus par attiecibam,
kermeni un pasvertéjumu. Pétot izplatitakos mitus, mediju véstijumus un
digitalos ieradumus, dalibnieki macas apsaubit nerealistiskus attélojumus

un atpazit, ka Sie stasti var ietekmét uzvedibu realaja dzive.
Modulis veicina kritisko domasanu un palidz jaunieSiem veidot
pasparliecinatibu, izpratni un emocionalo drosibu digitalaja vide. Tas

sniedz rikus kaitigu tieSsaistes modelu atpazisanai.

Galu gala modulis atbalsta jaunieSus digitalas noturibas veidosana —

sniedzot parliecibu, zinasanas un emocionalo droSibu.
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Sis refleksijas jautajumus vari sagatavot ka atsevisku darba lapu, ko

dalibnieki var aizpildit individuali.

PASREFLEKSIJAS DARBA LAPA

DROSIBA INTERNETA

e Es zinu, ka zinot par kadu vai blokét kadu, kurs man liek justies
nedrosi.

e Es divreiz apdomaju, pirms kopigoju personigas fotografijas vai
informaciju tiessaiste.

e Manam lietotném ir iestatita privatums, un es protu Sos iestatijumus
izmantot.

e Esmu runjjis ar uzticamu pieauguso, ja tiessaisté esmu redzejis kaut

ko tadu, kas skitis nepareizs.

SAUBU RADISANA (GASLIGHTING) UN DIGITALA KONTROLE

e Es atpazistu "sarkanos karogus", pieméram, ja kads sagroza faktus,
noliedz sevis teikto vai liek man apSaubit savu atminu.

e Es zinu, ka nav pienemami, ja kads kontrolé to, ar ko es runaju vai ko
es publicéju.

e Es uzticos savai intuicijai, ja kads tieSsaisté mégina man likt justies
vainigam vai "trakam".

e Es zinu, ka varu ar kadu izrunaties, ja jatos emocionali manipuléts vai

digitali ietekmets.
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PORNOGRAFIJA UN SEKSUALS SATURS
o Es saprotu, ka pornografija nav tas pats, kas realas dzives attiecibas
vai sekss.
e Es zinu, ka pornografija biezi tiek izlaista piekrisSana, ciena un
emocionala saikne.
e Esmu iemacijies(-usies), ka mana vértiba nav atkariga no t3, cik
"seksigi" es izskatos vai uzvedos.

e Es jatos labi, sakot "ne" seksuala satura skatisanai vai kopigosanai.

KERMENA TELS UN SOCIALIE MEDUJI
e Es atgadinu sev, ka liela dala no t3, ko redzu tieSsaiste, ir filtréts vai
redigéts saturs.
e Es sekoju cilvekiem, kuri man liek justies parliecinatam(-ai), nevis
neaizsargatam(-ai) vai nepilnvértigam(-ai).
e Es nesalidzinu savu kermeni vai dzivi ar to, ko redzu socialajos
medijos.

e Es zinu, ka mans kermenis ir vertigs tiesi tads, kads tas ir.

KRITISKA DOMASANA
e Es pamanu, kad saturs mana laika josla liek man justies neérti, pat ja
nezinu, kapéc.
e Es apstajos, lai padomatu, vai kaut kas ir patiess, parspiléts vai radits
tikai uzmanibas piesaistisanai.
e Es uzdodu tadus jautajumus ka: "Kurs gust labumu no Siieraksta?"

vai "Kadu vestijumu tas patiesiba sniedz?".
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Resursi

Resurss 1
Resurss 2
Resurss 3

Resurss 4


https://www.childrenscommissioner.gov.uk/blog/growing-up-with-pornography-advice-for-parents-and-schools/
https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zmcdvk7
https://www.npr.org/transcripts/1159099629
https://www.joon.com/resources/body-image

MENTORINGA
VADLINLJAS




IEVADS

So mentoringa vadliniju mérkis ir sniegt atbalstu jaunatnes darbiniekiem
un mentoriem, kuri vada vienaudzu izglitotajus seksualas veselibas
jautajumos. Vadlinijas ietver galvenas komunikacijas stratégijas, krizu
vadibu un specifiskas metodes sarezgitu sarunu risinasanai. Tapat taja
uzsverts, cik svarigi ir radit drosu un atbalstosu vidi, vienlaikus
nodroSinot, ka mentori sp€j skart jutigas témas ieklaujosa un kulttras
zina jutiga veida.

Sis vadlinijas ir izstradatas, lai palidzétu jaunatnes darbiniekiem un
pedagogiem efektivi atbalstit jauniesSus, kuri iesaistiti seksualas veselibas
izglitibas programmas. Tavai mentora lomai ir izSkiroSa nozime vadibas,
emocionala atbalsta un problému risinasanas stratégiju nodrosinasana,
lai jaunie lideri justos parliecinati un spetu pasniegt seksualas veselibas
saturu. Vadlinijas ir ieklautas komunikacijas stratégijas sazinai ar
vecakiem un sabiedribu, ka art taktikas, ka tikt gala ar asu pretreakciju vai
sarezgitam situacijam (ta dévétas "shitstorm" jeb publisku uzbrukumu
stratégijas). Taja uzsvérta art kultdras jutiguma nozime, krizu vadiba un

vietéjo atbalsta resursu nodrosinasana.
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Nodrosinot pilnvértigu mentorésanu, tu dod iesp€ju nakamajai seksualas
veselibas izglitotaju paaudzei, laujot viniem vadit Sis sarunas ar iejutibu,
atbildibu un parliecibu. Ar tavu atbalstu iegutas prasmes veicinas "SHER-
Y" projekta panakumus, nodrosinot, ka jaunie lideri var drosi risinat

jutigas témas un atbalstit savus vienaudzus informétas un cienpilnas

izveles izdarisana.
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Mentora loma

Kas ir mentorésana seksualas veselibas izglitiba?

Mentorésana seksualas veselibas izglitiba ir atbalstosSas attiecibas, kuras
tu vadi jaunieSus-liderus vinu prasmiju attistisana, lai vini spétu 1stenot
jégpilnas un cienpilnas diskusijas par seksualas veselibas témam ar
saviem vienaudziem. Tava loma apvieno tavu pieredzi un gudribu ar
Sp€ju pielagoties grupas mainigajam vajadzibam un apspriezamo tému
jutigajai dabai. Tu veido droSu vidi macibam, vienlaikus veicinot

neatkaribu un personigo izaugsmi.

Tavi galvenie pienakumi

Ka mentors tu izmanto savu pieredzi un zinasanas, lai palidzétu
jaunieSiem-lideriem, kuri sak savu celu seksualas veselibas izglitiba. Tu
jau esi saskaries ar lidzigiem izaicinajumiem, un tavi ieskati ir izSkirosi, lai
vaditu vinus Sajos nenoteiktibas brizos. Tava pieredze lauj sniegt
atbilstoSus padomus, izvirzit realistiskas gaidas un nodrosinat, ka

jauniesi-lideri jutas atbalstiti, uznemoties So atbildibu.



Tava loma nav izplanot visu vinu vieta, bet gan vadit vinus pa vinu pasu
unikalo celu. Katrs jaunietis - lideris attistis savu unikalo pieeju, stilu un
izpratni par materialu. Ka mentors tu esi blakus, lai piedavatu
perspektivu, iedroSinajumu un praktiskus padomus, kad tas
nepiecieSams. Tu ari palidzési viniem reflektét par savu izaugsmi un

sniegsi rikus pilnveidei.

Papildus 3ai lidzgaitnieka lomai tu darbojies ka saiknu veidotajs — palidzi
jaunieSiem-lideriem paplasinat vinu profesionalo tiklu, iepazistinot vinus
ar citiem pieredzéjusiem izglitotajiem, jaunatnes darbiniekiem un jomas

profesionaliem. ST tiklosanas ir batiska dala no vinu, ka vienaudzu lideru,

attistibas.



Lai nodrosSinatu veiksmigas mentoringa attiecibas, ir svarigi saprast savas

lomas robezas. Lik, kas nav mentorésana:

Neesi terapeits: Tu neesi atbildigs par terapijas sniegSanu vai dzilu
emocionalu traumu risinasanu. Tava loma ir sniegt atbalstu, nevis
arstét psihologiskas problémas.

Neesi vecaks: Lai gan tu vari sniegt padomus, tava loma nav aizstat
vecakus vai uznemties vecaku autoritati. Tu esi Seit, lai mentoreétu,
nevis audzinatu ka vecaks.

Neesi arsts: Tu neesi kvalificéts diagnosticet mediciniskus stavoklus
vai sniegt mediciniskas konsultacijas. Tavs fokuss ir izglitibas procesa
vadiSana, nevis veselibas aprupes vai arstéSanas nodrosinasana.
Neesi skolotajs: Mentorésana nav strukturétu macibu stundu
vadiSana vai darbu vértésana. Tava loma ir sniegt vadibu un atbalstu,
kameér jauniesi-lideri pasi vada savu macisanas pieredzi.

Neesi draugs: Lai gan atbalstosa un draudziga izturéSanas ir batiska,
ir svarigi saglabat profesionalas mentora un mentoréjama attiecibas.
Draudzibai ir citas robezas un pienakumi.

Neesi uzraugs: Tava loma nav kontrolét vai komandét. Tu esi Seit, lai
sniegtu padomus, vadibu un iedroSinajumu, nevis lai parraudzitu

uzdevumu izpildi vai veiktu mikromenedzmentu.

Izprotot Sis atSkiribas, tu vari veidot spécigas, cienpilnas mentora

attiecibas un radit pozitivu vidi izaugsmei.



Seksualas veselibas izglitiba ir unikals konteksts, kas prasa iejutibu, rapes
un cienu. Temas, kuras tu parrunasi ar jaunieSiem-lideriem, biezi vien ir
personiskas un emocionali piesatinatas. Tavai pieejai ir janodroSina drosa
un ieklaujosa vide, kura var notikt atklats dialogs. Tas prasa ari kulturas

jutigumu, jo jaunieSu vértibas un pieredze var ievérojami atskirties.

Tavai mentora pieejai jabut elastigai, lai spéetu tikt gala ar dazadajiem
viedokliem grupa, ka art ar seksualas veselibas diskusiju dinamisko
raksturu. Mentorésanas laika esi gatavs pielagoties jauniem
izaicinajumiem, tostarp grupas dinamikai, jutigam sarunam un jauniesu-
lideru personiskajam diskomfortam. Tavas uzmanibas centra vienmeér

jabut jauno lideru izaugsmei.



Mentoru un mentorejamo attiecibas

seksualas veselibas izglitiba

Izproti sava mentoréjama vajadzibas

Jauniesi-lideri vecuma no 15 lidz 18 gadiem atrodas unikala attistibas
posma, kura vini veido savu identitati un tiecas péc neatkaribas. Lai gan
vini var labprat uznemties lidera lomu seksualas veselibas izglitiba, vini
biezi saskaras ar passaubam un bailéem no nosodijuma. Ka mentors tu esi
Seit, lai piedavatu vadibu, palidzétu orientéties nezinamaja un atbalstitu

vinu izaugsmi par parliecinatiem, atbildigiem izglitotajiem.

Atceries:
e Motivacija un izaicinajumi: Jauniesi-lideri ir dabiski motivéti veidot
saikni ar vienaudziem, tacu viniem var but gratibas ar parliecibu vai

nedrosSibu, pasniedzot sensitivu saturu.

» Atbalsts un neatkariba: Tu esi Seit, lai atbalstitu vinu attistibu, nevis
izplanotu konkréti visu vinu vieta. Veicini vinu izaugsmi, palidzot

attistit unikalo lideribas stilu un prasmes.



Uzticibas un attiecibu veidoSana
Uzticiba ir jebkuru attiecibu pamats. Lai raditu droSu un atbalstosu vidi:
 lepazisti savu mentoréjamo: Uzdod atvértus jautajumus par vina
motivaciju, izaicinajumiem un mérkiem seksualas veselibas izglitiba.
Izproti vina personigas intereses un bazas.

e |zveido drosu vidi: Mudini uz atklatu komunikaciju, daloties ar
stastiem no savas pieredzes, vienlaikus saglabajot profesionalismu.
Atgadini, ka ir normali paust Saubas un meklét padomu.

o Uzticamiba: Pildi solijumus un esi klatesoss, kad tas ir nepiecieSams.
Uzticamiba un konsekvence veido palavibu un stiprina saikni starp

mentoru un mentoréjamo.

Skaidru gaidu un robezu noteiksana
Nosaki skaidras vadlinijas jau pasa sakuma:
e Parruna lomas un gaidas: Esi tieSs un konkréts attieciba uz savu
mentora lomu, izruna ko var gaidit no tevis un ko tu gaidi no
mentoréjama. Tas ietver sazinas veidus, tikSanas grafikus un jomas,

kuras mentoréjamajam varétu but nepiecieSams papildu atbalsts.



e Saglaba profesionalas robezas: Tu esi lidzgaitnieks, nevis konsultants
vai draugs. Skaidri noradi, ka tava loma ir atbalstit mentoréjama
lideribas izaugsmi, nevis sniegt personigas konsultacijas vai veikt
darba uzraudzibu.

e Sadarbiba: lesaisti savu mentoréjamo mérku izvirziSanas procesa,
nodrosinot, ka tiek nemts véra vinu viedoklis un vélmes. Sada

sadarbibas pieeja liek viniem justies lidzatbildigiem par savu attistibu.

Komunikacijas metodes darbam ar jaunieSiem-lideriem

Stradajot ar jutigam témam, jaunieSiem-lideriem ir nepiecieSamas
komunikacijas stratégijas, kas vinus iedrosina un respekté vinu pieaugoso
autonomiju:

* ledrosSini reflektét: Ladz vinu viedokli, pirms piedava risinajumus.
Izmanto reflektivus jautajumus, lai palidzeétu viniem kritiski domat
par izaicinajumiem.

» Praktize aktivo klausisanos: Nodrosini, ka vini jutas uzklausiti, aktivi
klausoties un uzdodot precizéjosus jautajumus. Tas palidz viniem
pasiem apstradat domas un konceptus skaidrak.

o Respekté komunikacijas vélmes: Dazi jauniesi-lideri var dot
priekSroku tiesam, strukturétam sarunam, savukart citiem var bat
nepiecieSams laiks, lai "iesilditos". Pielago savu pieeju, lai ta atbilstu

vinu komforta llmenim un sazinas stilam.



SMART meérku izvirzisana un attistibas atbalstiSana

Meérku izvirziSana sniedz virzienu un motivaciju jaunieSiem-lideriem.
Izmanto SMART ietvaru, lai palidzétu viniem izveidot mérkus savai
izaugsmei seksualas veselibas izglitiba:
e SPECIFIC (Specifisks) - skaidri definéts un saprotams.
e MEASURABLE (Mérams) - ar noteiktiem kritérijijiem progresa
izveértésanai.
e ACHIEVABLE (Sasniedzams) - realistisks, nemot véra pieejamos
resursus un prasmes.
o RELEVANT (Atbilstoss) - bitisks jauniesa-lidera lomai un kopé&jiem
meérkiem.

e TIME-BOUND (Laika ierobeZots) - ar noteiktu izpildes terminu.

Istermina mérki - ilgtermina mérki: Sabalansé talitéju prasmju apguvi
(pieméram, iemacities vadit diskusijas par piekrisanu) ar ilgtermina viziju

(pieméram, klGt par parliecinatu fasilitétaju lielakam grupam).

Sarezgitu mérku sadaliSana: Palidzi jaunieSiem-lideriem sadalit plasus
meérkus mazakos, praktiski istenojamos solos. Pieméram, ja vini vélas
uzlabot grupas vadibu, sadali to konkrétas darbibas, ka konfliktu

risinasana, lidzdalibas veicinasana un fokusa noturésana.

ParskatiSana un pielagoSana: Regulari izvérté vinu progresu un, ja
nepiecieSams, pielago meéerkus. Svini sasniegumus, lai cik mazi tie butu,

un uztver neveiksmes ka macisanas iespéjas.



Mentoringa tikSanas

TikSanas struktira un biezums mainisies atkariba no tava jauniesa-lidera
vajadzibam:

e TikSanas biezums: Jauniem lideriem iknedélas tikSanas var but loti
noderigas, savukart pieredzejusakiem [ideriem var pietikt ar retakam
sazinas reizém. Nodrosini, lai izvélétais grafiks butu ilgtspéjigs jums
abiem.

o TikSanas formati: Apvieno formalas tikSanas meérku izvirziSanai un
atgriezeniskajai saitei ar neformalam sarunam, lai veicinatu dabisku
un atklatu komunikaciju. Apsver aktivitates briva daba vai diskusijas
péc nodarbibam, lai padaritu tiksanas saistosakas un
nepiespiestakas.

e Darba kartiba un elastiba: Uzturi vienkarsu darba kartibu, lai tikSanas
batu mérktiecigas, tacu saglaba pietiekamu elastibu, lai risinatu
aktualas vajadzibas. Parasti darba kartibas punkti ietver progresa

izvertésanu, saskarsmi ar izaicinajumiem un turpmakos planus.

Atbalsta tikla veidoSana

Ka mentors tu spélé izSkiroSu lomu, palidzot jaunieSiem-lideriem
paplasinat vinu kontaktu loku. lepazistini vinus ar citiem pedagogiem,
jaunatnes darbiniekiem un resursiem, kas var uzlabot vinu macisanos un
attistibu. Sadu kontaktu veido$ana nodro$ina viniem plasaku atbalsta

sistému, veicinot nepartrauktu profesionalo izaugsmi.



Mentoru komunikacijas strategijas

Komunikacija ir mentora lomas pamata. Tev ir jarada vide, kura jauniesi-
[ideri jutas droSi izpausties un apspriest jebkadas grutibas, ar kuram vini

saskaras.

Aktiva klausisanas: Pievérs cieSu uzmanibu tam, ko tavi mentoréjamie
saka. Atbildi pardomati un atspogulo vinu bazas, lai paraditu, ka tu vinus

sadzirdi un saproti.

Reflektivie jautajumi: Veicini pasrefleksiju, uzdodot atvértus jautajumus,
pieméram: "Ka tu juties, apspriezot So temu?" vai "Kadas stratégijas tev

varétu palidzéet efektivak iesaistit grupu?”.

Konstruktiva atgriezeniska saite: Sniedz atgriezenisko saiti, kas ir gan
specifiska, gan praktiski lietojama. Sniedzot konstruktivu kritiku,

sabalanseé to ar pozitivu pastiprinajumu, lai motivétu mentoréjamo.



Saskanas un uzticibas veidoSana
Radi vidi, kura mentoréjamie var dalities savas grutibas bez bailem no
nosodijuma. Mudini uz atklatu, godigu dialogu un esi caurredzams sava

atgriezeniskaja saite.

Komunikacija ar vecakiem un sabiedribu
Seksualas veselibas izglitiba biezi izraisa bazas vecakos un sabiedriba. Ir
izSkirosSi Sim sarunam pieiet ar empatiju, izpratni un fokusu uz

visaptverosas izglitibas sniegtajiem ieguvumiem.

Merka skaidrosana:

o Vecakiem: "Sis izglitibas mérkis ir palidzét jauniesiem pienemt
informétus, atbildigus Iemumus par savu kermeni, attiecibam un
labklajibu. Més vinus apbrunojam ar zinasanam, kas sniedz spéku
drosSi uzsakt pieauguso dzivi."

e Sabiedribai: "Seksualas veselibas izglitiba sniedz pusaudziem rikus, lai
izprastu savu kermeni, cienitu citus un veidotu veseligas attiecibas.
Runa nav par kadas konkrétas uzvedibas veicinasanu, bet gan par to,

lai viniem butu nepiecieSama informacija sevis pasargasanai.”



"Shitstorm" jeb krizes stratégijas (riciba asas pretreakcijas gadijuma)
Saskaroties ar asu kritiku vai publiskiem uzbrukumiem, ir svarigi saglabat
profesionalitati un skaidru véstijumu:

e Saglaba mieru: Kad saskaries ar kritiku (pieméram, apstdzibam par
"nepiemérota satura" macisanu), paliec nosvérts un koncentréjies uz
faktiem.

e Parveido diskusijas ietvaru: "Musu meérkis ir samazinat veselibas
riskus, pieméram, STI, nevélamu grutniecibu un emocionalu
pardzivojumu risku, macot pusaudziem par piekriSanu, cienu un
veseligam attiecibam."

e |zmanto pieradijumus: Atsaucies uz pétijumiem, kas apliecina, ka
visaptverosa seksualas veselibas izglitiba nodrosina labakus veselibas
raditajus, tostarp mazaku STl izplatibu, veseligakas attiecibas un
pusaudzu grutniecibas gadijumu samazinasanos.

 Aicini uz dialogu: Radi iesp€jas satrauktiem vecakiem vai kopienas
locekliem uzzinat vairak par programmu un uzdot jautajumus. Tas var

palidzet kliedét mitus un veicinat uzticésanos.



Atbalsts jaunieSiem-lideriem darba ar jutigam temam

|zaicinajumi, ar kuriem saskaras jauniesi-lideri

Jauniesi-hderi var izjust diskomfortu vai nedrosibu, skarot jutigus
jautajumus. Tava, ka mentora, loma ir vadit vinus cauri Siem
izaicinajumiem.

e Sensitiva tematika: Daudziem jaunieSiem-lideriem grutibas sagadas
tadas témas ka seksuala vardarbiba, LGBTQ+ jautajumi un
piekriSana. Nodrosini vinus ar rikiem, lai vini spétu vadit Sis diskusijas
mierigi un ar cienu.

e Sagatavosanas: Piedava viniem resursus un ietvarus, ka pieiet
sarezgitam témam (pieméram, "Spikerus" diskusiju vadisanai par
piekrisanu vai dzimumidentitati).

e Prakse: ledroSini izspélét lomu spéles, lai palidzétu jaunieSiem-
[ideriem méginat vadit Sis témas, pirms vini ar tam saskaras realas

situacijas.

Grupas dinamikas vadisana
Dazas grupas var but skalaki dalibnieki neka citas, vai ari var rasties
domstarpibas. Apmaci jauniesus-liderus vadit So dinamiku, izmantojot

sadus panémienus:



Lidzdalibas veicinasana: [zmanto tadas stratégijas ka paru diskusijas vai

diskusijas mazas grupas, lai nodrosinatu, ka ikvienam ir iesp€ja izteikties.

Traucejosas uzvedibas novérsana: Vienaudzu lideriem jabut
sagatavotiem un jazin, ka rikoties traucésanas vai nepiemérotu

komentaru gadijuma ta, lai tiktu saglabata grupas ciena un fokuss.

Mentoriem jabut gataviem palidzét jaunieSiem-lideriem orientéties
sarezgitas situacijas. Dazas problému risinasanas metodes ietver:

e Scenarijos balstita problému risinasana: lepazistini jauniesus-liderus
ar realam dzives situacijam un ltdz viniem izdomat, ka vini rikotos
sada gadijuma.

» Stresa vadibas metodes: JaunieSi-lideri var justies parslogoti. Maci
viniem relaksacijas vingrinajumus vai tadas metodes ka dzila
elposana vai apzinatiba (mindfulness) stresa parvarésanai.

o Atbalstosa atgriezeniska saite: Kad jauniesSi-lideri saskaras ar
izaicinajumiem, sniedz atgriezenisko saiti, kas stiprina vinu
pasparliecibu. Koncentréjies uz to, kas izdevas labi, un péc tam

sniedz praktiskus padomus uzlabojamajam jomam.



Krizes vadiba un atbalsts

Krizes situaciju atpazisana

Tev ka mentoram ir svarigi spét paredzet un atpazit brizus, kad jaunietis-
lideris vai seksualas veselibas izglitibas nodarbibas dalibnieks varéetu
saskarties ar emocionalam gritibam vai kad vinam ir nepiecieSama
taliteja uzmaniba. Nemot véra tému jutigo dabu, dazi var piedzivot
emocionalu pardzivojumu vai atklat personisku pieredzi, kas prasa

steidzamu ricibu.

Emocionals pardzivojums
Diskusijas par seksualo veselibu jauniesi-lideri vai dalibnieki biezi var
justies satraukti vai parstimuléti. Emocionala pardzivojuma pazimes var
ietvert:
e Trauksme: didiSanas, nemierigas kustibas vai nespé&ja koncentréties
uz diskusiju.
» Noslegsanas: klusésana, izvairisSanas no acu kontakta vai
pasizoléSanas no grupas.
e Rauduligums: raudasana vai redzams satraukums jutigu tému

apspriesanas laika.



Ja pamani kadu no Sim pazimém, sniedz tulitéju atbalstu. Izveido privatu
telpu, kura persona var izpaust savas jutas bez nosodijuma. Apliecini, ka
justies satrauktam ir normali, un iedroSini dalities domas vai panemt
partraukumu, ja tas nepiecieSams.

levéro un apstiprini, jeb "validé" radusas emocijas un palidzi atgut

fokusu, nodroSinot resursus, ja nepiecieSams turpmaks atbalsts.

Vardarbiba un traumatiska pieredze

Diskusijas par tadam temam ka piekriSana, attiecibas vai seksuala
veseliba dazkart var novest pie t3, ka jaunietis-lideris vai dalibnieks atkl3j
pagatnes traumu vai piedzivotu vardarbibu. Ja tas notiek, ir bitiski reagét
mierigi un atbildigi:

e Nomierini un pienem: Apliecini, ka vini ir droSiba un ka bija vajadziga
drosme, lai taja dalitos. Apstiprini vinu pieredzi, neizdarot spiedienu,
lai uzzinatu vairak detalu.

 |levero protokolu: Parliecinies, ka ievéro atbilstoSas proceduras
zinoSanai par vardarbibu vai profesionalas palidzibas meklésanai.
Vienmeér iesaisti uzticamu pieauguso vai konsultantu, jo vini ir
apmactti rikoties sados gadijumos.

e Nodrosini resursus: Sniedz informaciju par atbalsta dienestiem,
pieméram, palidzibas talruniem, konsultaciju centriem vai vietéjam
organizacijam, kas specializ€jas palidzibas sniegSana no seksualas

vardarbibas cietusajiem.



Apzinies, ka jaunieSi-lideri un dalibnieki nak no dazadam vidém un
viniem var but atskiriga pieredze, vértibas un komforta limenis,
apspriezot seksualas veselibas témas. Esi verigs pret vinu personigajam
robezam un sniedz viniem telpu, lai vini varétu iesaistities sava tempa.
Dazos gadijumos kulttras vai gimenes uzskati var ietekmét to, cik érti
vini jatas ar noteiktam témam, tapéc galvenais ir pielagot savu pieeju ar

izpratni.

Soli, kas javeic krizes situacija

o Tahteja riciba: Ja jaunietis-lideris vai dalibnieks atklaj piedzivotu
vardarbibu vai atrodas emocionala pardzivojuma, uzklausi vinu
empatiski un parliecinies, ka vins atrodas drosa vidé.

» AtbilstoSo iestazu iesaistiSana: Zini, kad iesaistit konsultantus,
psihologus vai vietéjas iestades. Sniedz jaunieSiem-lideriem skaidras
norades, ka zinot par bazam, vienlaikus saglabajot konfidencialitati.

» Parliecinies pec tam: Kad krize ir noveérsta, parliecinies, ka jaunietim-
liderim vai dalibniekam ir pieejami nepieciesamie resursi (pieméram,

konsultaciju pakalpojumi, bérnu aizsardziba).



Kur meklét palidzibu
Vietgjie resursi: Sagatavo uzticamu vietéjo pakalpojumu sarakstu,
pieméram:

 Palidzibas talruni seksualas vardarbibas gadijumos: (pieméram,
Centrs MARTA, Centrs "Dardedze" u.c.)

e Mentalas veselibas konsultaciju pakalpojumi: (pieméram, Bérnu un
pusaudzu uzticibas talrunis 116111, biedriba "Skalbes" vai BErnu un
pusaudzu resursu centri).

e Bérnu aizsardzibas iestades: (pieméram, Bérnu aizsardzibas centrs
vai vietéja barintiesa).

» Kopienas organizacijas jaunieSiem: (pieméram, vietéjie jauniesu

centri vai specializétas NVO).

Nodrosini, lai Sie resursi butu viegli pieejami un atbilstosi kopienai, kura

strada.



Atsauksmes un pardomas

Efektivas atgriezeniskas saites sniegSana

Atgriezeniska saite ir izSkiroSi svariga jaunieSu-lideru izaugsmei un
attistibai seksualas veselibas izglitiba. Ta palidz viniem pilnveidot
fasilitéSanas prasmes, vairot pasparliecibu un uzlabot spéju vadit jutigas
diskusijas. Izmanto Sadas stratégijas, lai sniegtu konstruktivu un
motiveéjosu atgriezenisko saiti:

e "Hamburgera" metode: Sac, izcelot kaut ko pozitivu par nodarbibu,
pieméram, to, cik labi jaunietis-lideris iesaistija grupu. Péc tam
pievérsies uzlabojamajam jomam, pieméram, veidiem, ka padarit
nodarbibu ieklaujosaku vai ka pielagot nodarbibas tempu. Nobeidz ar
iedrosSinajumu un apliecinajumu par vinu potencialu turpmakai
izaugsmei.

o Konkrétiba: Ta vieta, lai sniegtu visparigu atsauksmi, koncentréjies uz
specifiskiem nodarbibas aspektiem. Pieméram, nevis sakot "Tev labi
sanaca", bet sakot "Tu lieliski izskaidroji piekriSanas jeédzienu un to, ka
tas izpauzas realas dzives situacijas". Konkréta atgriezeniska saite ir

praktiski izmnantojama un sniedz skaidras norades uzlabojumiem.



Piemeérs "Burgera" metodei praksée
Pozitivais: "Man loti patika, ka tu nodarbibas sakuma izmantoji flipcartu,

lai vizualizétu grupas noteikumus - tas uzreiz radija drosu vidi."

Uzlabojamais: "Es pamaniju, ka pie témas par stereotipiem dazi dalibnieki
kluva loti skali. Nakamreiz tu varétu izméginat 'klusuma pauzi' vai

pajautat vinu viedokli individuali, lai atgutu kontroli par grupas dinamiku."

Pozitivais noslégums: "Kopuma tev ir dabisks talants uzrunat vienaudzus,
un esmu parliecinats, ka ar katru reizi tu jutisies arvien drosak, vadot Sis

sarezgitas sarunas."



Uz mérki vérsta atgriezeniska saite: Palidzi jaunieSiem-lideriem izvirzit
SMART mérkus, lai sekotu vinu progresam galvenajas vadisanas prasmes,
pieméram, uzlabojot komunikaciju par jutigam témam, vadot grupas

dinamiku vai palielinot dalibnieku iesaisti.

Merka piemeérs: "Lidz nakama ménesa beigam es novadiSu nodarbibu par
piekriSanu, izmantojot tris jaunas aktivitates, lai iesaistitu dalibniekus

grupas diskusijas."

Pasrefleksijas veicinasana

Pasrefleksija ir butiska macisanas procesa sastavdala jaunieSiem-
[ideriem. Ta mudina vinus noveértét savu izaugsmi, izprast stipras puses
un identificét uzlabojamas jomas. Seit ir daZi vadosie jautajumi
pasrefleksijai:

o Kas nodarbibas laika izdevas labi un kapéc?

e Pardoma, kuri nodarbibas aspekti bija veiksmigi, pieméram, cik
efektivi tu izskaidroji sarezgitas témas, ka dross sekss, piekrisana vai
seksuala orientacija.

o Apsver, kas palidzéja Siem briziem izdoties - vai tas, ka tu skaidroji,

vai tas, cik labi tu iesaistiji dalibniekus.



Ka tu juties, pieskaroties noteiktam témam? Ko tu nakamreiz daritu
citadak?

Pardoma, ka tu tiki gala ar tadam jutigam témam ka seksuala
vardarbiba vai LGBTQ+ tiesibas. Vai bija diskomforta vai vilcinasanas
brizi? Reflekté par to, ka tu vadiji Sis sajutas un kadus pielagojumus
tu varéetu veikt, lai nakotné justos parliecinataks un labak
sagatavojies.

Ka tu vari uzlabot savas grupas vadibas vai fasilitéSanas prasmes?
Izverte, ka tu vadiji grupu diskusiju laika, Tpasi saskaroties ar
pretéjiem viedokliem vai neértam témam.

Kadas stratégijas tu vari izmantot, lai raditu ieklaujosaku un
cienpilnaku vidi? Piemeéram, vai tu varétu ieklaut vairak interaktivu
aktivitasu vai maintt veidu, ka tu uzruna jutigus jautajumus, lai

ikviens dalibnieks justos uzklausits?



Papildu resursi

Nodrosini papildu resursus gan mentoriem, gan jaunieSiem-lideriem, lai
paplasinatu vinu zinasanas un prasmes:
o Raksti un gramatas par efektivu mentoringu, seksualas veselibas
izglitibu un lideribu.
e Macibu seminari vai tieSsaistes kursi, lai talak attistitu fasilitéSanas
un lideribas prasmes.
» Vietgjie atbalsta resursi garigas veselibas, seksualas veselibas un

neatliekamas palidzibas dienestu joma.



NOSLEGUMS

Sis mentoringa vadlinijas sniedz jaunatnes darbiniekiem rikus un
stratégijas, lai efektivi mentorétu jauniesSus-liderus seksualas veselibas
izgltiba, koncentréjoties uz atbalstosas, drosas un kulturali ieklaujosas
vides veidosanu.

Tajas tiek uzsveérts, cik svarigi ir veidot uzticibu, izvirzit skaidrus mérkus
un gaidas, un sniegt konstruktivu atgriezenisko saiti, lai palidzétu
jaunieSiem-lideriem attistit vinu vadibas prasmes un parliecinosi risinat
jutigas témas. Pavadi jaunieSus-liderus cauri izaicinajumiem, veicini
pasrefleksiju un nodroSini nepiecieSamos resursus - ta tu ka mentors
spéle izskiroSu lomu nakamas seksualas veselibas izglitotaju paaudzes

spécinasana, lai raditu pozitivas un informétas parmainas vinu kopienas.
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VIENAUDZU LIDERU
APMACIBU
VADLINIJAS




IEVADS

Esat sveicinati vienaudzu lideru apmacibu vadlinijas seksualas veselibas
izglitiba. Sis vadlinijas ir paredzétas jaunie$u-lideriem un izglitotajiem,
kuri vadis diskusijas par seksualas veselibas témam ar pusaudziem
vecuma no 15 lidz 18 gadiem.

Atskiriba no tradicionalas macisanas, vienaudzu vadita fasilitésana ir
vérsta uz tadas vides radisanu, kura jauniesi var iesaistities, dalities un
macities viens no otra. Ka vienaudzis-fasilitators tu neesi tikai "skolotajs",
bet gan vaditajs, kurs atbalsta savus vienaudzus, orientéjoties jutigas un
personiskas témas, kas saistitas ar seksualo veselibu. Turpmakas nodalas
sniegs tev praktiskus rikus, tehnikas un stratégijas, lai veicinatu jégpilnas
diskusijas, vaditu grupas dinamiku un mudinatu macities caur praktisku

pielietojumu realaja dzive.
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1. nodala
Vienaudzu vaditas fasilitesanas

pamati seksualas veselibas izglitiba

Kapéc vienaudzu vadita fasilitésana ir svariga

Vienaudzu vadita fasilitéSana ir efektiva, jo jauniesi vieglak atrod kopigu
valodu ar saviem vienaudziem. Viniem ir lidziga pieredze un vini izprot
viens otra izaicinajumus, kas atvieglo iesaistiSanos diskusijas par tadam
jutigdm témam ka piekriana, attiecibas un seksuala veseliba. ST pieeja,
kura galvenais ir vienaudzis-lideris, veicina droSu un cienpilnu vidi,
mudinot uz atklatu dialogu un palidzot mazinat stigmu ap Siem

jautajumiem.

Tava loma ka vienaudzim-liderim

Ka vienaudzim-liderim (vai jaunietim-Iliderim) tava galvena loma ir radit
drosu un ieklaujosu telpu, kura ikviens jutas érti dalities. Tu esi tur, lai
vaditu sarunu, nevis taja dominétu. Tu sniegsi precizu informaciju,
uzklausitam. Tava loma ir iedrosinat citus pétit Sis témas kopa, vienlaikus

atbalstot vinus pasiem savu atbilzu meklésana.



Tavi galvenie pienakumi:

e Diskusiju vadiSana: Uzturi sarunas cienpilnas un mérktiecigas,
palidzot novirzit grupu atpakal pie témas, kad tas nepiecieSams.

» Atbalsta sniegSana: Mudini klusakos dalibniekus izteikties un daltties,
izmantojot tadas metodes ka darbs mazas grupas vai diskusijas
paros.

» Uzticibas veidoSana: Nosaki pamatnoteikumus cienpilnam dialogam
un konfidencialitatei. Kad cilveki jatas drosi, vini labpratak

iesaistisies.

Tev nav jazina visas atbildes; ta vieta tu palidzi radit vidi, kura vienaudzi

var atklati diskutét un macities kopa.

Vienaudzu iedrosinasana
Tava loma ir ari iedroSinat savus vienaudzus pétit sarezgitas témas sava
tempa. Aicini vinus domat kritiski un uzdod atveérta tipa jautajumus,
pieméram:

e "Ko tev nozime piekrisana?"

» "Ka més varam parliecinaties, ka pienemam informétus lémumus par

savu seksualo veselibu?"

Vadot sarunu un veicinot patstavigu domasanu, tu palidzi ikvienam
justies parliecinatakam, apspriezot seksualas veselibas témas un

pienemot pamatotus lEmumus.



Visa pamata uzticiba un drosiba

Pirms var notikt jebkada patiesa vienaudZu maciSanas, tev ir jarada vide,
kura jauniesi jutas drosi atvérties un but neaizsargati, pielaut kltdas un
godigi dalities savas domas. Artelpu apstaklos 3 psihologiska drosiba
klGst vel svarigaka, jo dalibnieki biezi saskaras ar fiziskiem

izaicinajumiem, kas var likt viniem justies neaizsargatiem vai nedroSiem.

Sac katru nodarbibu, kopa ar savu grupu nosakot un atgadinot
sadarbibas pamatnoteikumus. Lauj viniem paSiem piedalities tadas vides
izveide, kura ikviens jutas uzklausits un cientts.

Atceries: kad cilveki jutas drosi, vini labpratak macas viens no otra.

Noteikumi var ietvert:

o Aktiva klausisanas

Macisanas vienam no otra

Bez-nosodijuma zona

Kopigi izaicinajumi

Savstarpéjs atbalsts

Kladisanas ir iespéja macities



2. nodala
Butiskas seksualas veselibas diskusiju

veicinasanas metodes

DrosSas vides radisana
Drosas un ieklaujosas telpas izveide ir atsléga uz veiksmigu vienaudzu
vaditu fasilitéSanu seksualas veselibas izglitiba. Luk, ka to izdarit:

» Nosaki pamatnoteikumus: Nodarbibas sakuma kopa ar savu grupu
ievies dazus galvenos pamatnoteikumus - pieméram, "cienit vienam
otra viedokli" un "konfidencialitate grupas ietvaros". Tas palidz
ikvienam justies drosi un tikt uzklausitam.

o Cieni atskirigo: Apzinies, ka ikvienam ir atSkiriga vide, pieredze un
komforta limenis, apspriezot tadas témas ka dzimumu identitate,
seksualitate vai attiecibas. Tava loma ir vadit sarunu t3, lai tiktu

cienits un ieklauts ikviens, pat ja rodas domstarpibas.



lesaistosu diskusiju vadiSana
Uzdod atvérta tipa jautajumus: Ta viet3, lai piedavatu gatavus
risinajumus, uzdod jautajumus, kas aicina ikvienu dalities savas domas.
Pieméram:

e K3, tavuprat, izskatas veseliga piekrisana?”

e ,Kapéc, tavuprat, ir svarigi atklati diskutét par seksualo veselibu?”

Izmanto saprotamus piemérus: Dalies ar realas dzives situacijam
(ievérojot konfidencialitati), kas varétu uzrunat tavus vienaudzus. Tas

padara tému taustamaku un mazak abstraktu.

Lidzdalibas veicinasana
Dazi cilveki var but kautrigi vai vilcinaties izteikties grupa. Tev ka
fasilitatoram ir svarigi:
 ledroSinat klusakos dalibniekus: Saudzigi uzruna vinus, uzdodot
jautajumus, pieméram: ,Més labprat dzirdétu tavas domas par $o,’ vai
,Vai kadam ir cita perspektiva?”
e NodroSinat, ka ikviena balss tiek sadzirdéta: Lidzsvaro lidzdalibu,
aicinot saruna iesaistities visus. Izmanto tadas metodes ka diskusijas
paros (think-pair-share), kur dalibnieki vispirms reflekté individuali,

tad parruna domas ar parinieku un tikai péc tam dalas ar visu grupu.



Grupas dinamikas "nolasisana": Kad iesaistities, kad atkapties

Prasme "nolasit" grupas dinamiku ir izSkirosa, lai diskusija paliktu saistosa
un produktiva. Tev ka jaunietim-liderim ir javéro, ka dalibnieki
mijiedarbojas. Kad pamani, ka visi aktivi iesaistas - uzdod jautajumus,
dalas idejas un papildina viens otra domas -, ta ir zime, ka saruna plust
dabiski. Saja bridi vislabak ir atkapties un laut diskusijai turpinaties
pasplusma.
Tomeér bus brizi, kad tev bus nepiecieSams iesaistities:
e Ja saruna novirzas no témas vai ja dalibnieki sak noveérsties un
zaudét interesi, saudzigi virzi vinus atpakal pie izskatama jautajuma.
e Javiena persona dominé saruna, parliecinies, ka ikvienam ir iesp€ja
izteikties. Tu varétu teikt: "Paldies par tavu viedokli, [..vards].
Uzklausisim vél kadu."
e Ja grupa skiet "iestrégusi" vai nedrosa, mudini vinus reflektét par to,
ko vini jau zina, vai piedava ierosinosus jautajumus, lai atkal

"iekustinatu" sarunu.



Kad grupa "atduras pret sienu": Ka izklat no sastinguma

Dazreiz grupa saskarsies ar uzdevumu vai tému, kura dalibnieki vienkarsi
nezinas, ar ko sakt. Tev ka fasilitatoram tas var skist sarezgiti, tacu ta ir
izaugsmes iesp€ja. Ta viet3, lai uzreiz sniegtu gatavas atbildes, izmanto
stratégijas, kas vada grupu:

e Sac ar to, ko vini jau zina: ,Sis daZiem no jums varétu bat jaunums,
bet ko jus jau zinat par kontracepciju vai STI profilaksi?” Cilvékiem
bieZi ir vértigas zinasanas, kas balstitas uz personigo pieredzi vai
ieprieks apguto.

e "Pamatota minéjuma" (educated guess) pieeja: ,Nemot véra to, ko
esam parrunajusi lidz Sim, ka jus domajat, kas varétu notikt sada
situacija?” Tas mudina dalibniekus domat kritiski un mazina spiedienu
obligati sniegt ,pareizo” atbildi.

» Domasana balsi: ,Domasim visi kopa! Pat ja neesat parliecinati,
vienkarsi dalieties ar jebkuram idejam, kas jums rodas par So

situaciju.” Tas veicina radoSumu un mazina bailes no nosodijuma.

Sada pieeja palidz dalibniekiem justies értak un atbalstitiem, parvérsot

nezinasanas brizus par macisanas iespéjam.



Neverbalas komunikacijas speks

Tava kermena valoda ka vienaudzim-liderim spélé izskiroSu lomu visas
grupas noskanojuma noteik3ana. Ipasi apsprieZot jutigas témas, tas, ka tu
fiziski sevi pasniedz, var vai nu aicinat uz atklatu sarunu, vai likt
dalibniekiem justies neérti.

e Esi acu imeni ar grupu: Sedi kopa ar grupu, nevis augstak par viniem.
Atrodoties fiziski taja pasa Iimeni, tu palidzi radit ieklaujosaku un
nepiespiestaku atmosféru.

e Saglaba atvertu un relaksétu kermena valodu: Izvairies no roku
sakrustosanas vai parak stivas stavésanas. Ta vieta izmanto atvéertus
Zestus, uzturi acu kontaktu un parliecinies, ka tava poza atspogulo
atvertibu un pieejamibu.

e Saglaba mieru un parliecibu: Ja tu izskatisies satraucies, grupa
visticamak parnems So energiju, kllstot nervozaka vai noslégtaka. Esi
parliecinats pat tad, ja téma ir izaicinoSa vai ja viss nenotiek péc

plana.



3. VIENIBA

Grupas dinamikas parvaldiba

seksualas veselibas izglitiba

Radi telpu dazadiem viedokliem

Seksualas veselibas izglitibas diskusijas ne visi jutisies érti izteikties, Tpasi
par sensitivam témam. Tev ka vienaudzim-liderim ir svarigi nodrosinat, lai
ikvienam butu iespéja piedalities un justies uzklausitam, nevienu spiezot

iesaistities saruna.

Metodes lidzdalibas veicinasanai:

e Diskusijas paros: Pirms grupa dalas savas domas, atvéli laiku, lai katrs
individuali pardomatu jautajumu vai tému. Péc tam aicini vinus to
parrunat ar partneri. ST metode sniedz klusakiem dalibniekiem
iespéju apstradat savas domas pirms daliSanas ar lielako grupu, liekot
viniem justies pasSparliecinatakiem.

e Klusako dalibnieku mudinasana: Pievérs uzmanibu tam, kurs vél nav
izteicies, un iedrosini vinu dalities. Pieméram: ,Es pamaniju, ka tu
izskatijies aizdomajies, kad més apspriedam piekriSanu — kadas ir

tavas domas par $o?”



Neverbala lidzdaliba
Dazi cilveki var dot priekSroku lidzdalibai caur darbibam, nevis vardiem.
Mudini iesaistities caur aktivitatém, kermena valodu vai

demonstréjumiem, atzistot, ka lidzdaliba izpauzas dazadas formas.

Klusuma spéeks

Diskusijas par seksualo veselibu ir svarigi pielaut klusumu péc jautajumu
uzdoSanas. Dazreiz vislabakas atbildes rodas péc tam, kad dalibniekiem ir
bijis laiks padzilinati pardomat tému. Ta vieta, lai steigSus aizpilditu

klusumu, pienem tos brizus, kuros cilvéki apstrada informaciju.

Pardomatu atbilzu veicinasana:
e Peéc svariga jautajuma uzdosanas atvéli dazus klusuma mirklus, lai
dotu cilvekiem laiku refleksijai.
 Skaiti sava prata lidz desmit, pirms atkal sac runat, laujot

dalibniekiem sakopot domas un izteikties tad, kad vini ir gatavi.



e Pretojies vélmei aizpildit katru klusuma bridi. BieZi vien
vispardomatakais pienesums rodas tiesi péc pauzes, kad ikvienam ir

bijusi iesp€ja reflektét.

Ka runat par sensitivam témam?

Sarunas par seksualo veselibu var izraisit dazadas emocijas, un tev ka
vienaudzim-liderim bus nepiecieSams vadit Sis reakcijas ar rtpém un
izpratni. Luk, ka rikoties sarezgitas sarunas:

e Saglaba mieru un cienu: Ja diskusijas laika kads klust sartgtinats,
trauksmains vai jatas neérti (pieméram, pie tadam smagam témam ka
seksuala vardarbiba vai piekrisana), apstiprini vina sajatas ar
empatiju. Tu vari teikt ko tamlidzigu: "Es saprotu, ka 3i téma var but
izaicinoSa, panemam pauzi, lai ievilktu elpu."

o Esiiejutigs pret emocijam: Apzinies, ka dazi dalibnieki, iesp&jams, ir
piedzivojusi personisku traumu vai var justies 1pasi neaizsargati,
apspriezot tadus jautajumus ka seksuala orientacija, dzimumu
identitate vai pagatnes pieredze ar seksualu vardarbibu. Pieej Sim
emocijam ar lidzjutibu un sniedz mierinajumu, ka ir pienemami
panemt partraukumu vai meklét papildu atbalstu, ja tas

nepiecieSams.



Traucéklu novérsana
Jebkura grupa tu vari saskarties ar traucékliem, 1pasi apspriezot jutigas
témas. Ir svarigi virzit grupu atpakal pie cienpilnas un konstruktivas

sarunas.

Dominéjoso viedoklu parvirzisana

Dazreiz viens dalibnieks var dominét saruna, kas var kavét citus dalities
savas domas. Ja tas notiek, maigi veicini lidzsvarotu lidzdalibu, sakot:
,Paldies par tavam domam, [..vards]. Uzklausisim kadu, kurs vél nav

izteicies.”

Cienpilnas robezas

Ja kads dalibnieks izsaka nepiemérotus komentarus vai novirza sarunu
no témas, ir svarigi saglabat cienpilnu toni, vienlaikus parvirzot sarunu.
Pieméram: ,Parliecinasimies, ka saglabajam cienpilnu sarunu un

koncentréjamies uz izskatamo tému.”

Vienaudzu konflikti, kas klist personiski
Konflikti ir dabiska paradiba jebkura grupa, 1pasi apspriezot jutigus
jautajumus. Lielaka dala vienaudzu konfliktu rodas no parpratumiem,
atskirigiem komunikacijas stiliem vai sajuatas, ka neesi sadzirdéts, nevis
no personiska naida. Lai tos risinatu:
o Islaicigi noskir konfliktéjosas puses, lai dotu tam telpu un mieru.
e Parruna ar katru personu atseviski, kas notika no vinu skatpunkta.
 Atjauno saikni, vadot cienpilnu sarunu, kura abas puses var izprast
viena otras uzskatus.
Ka fasilitators tu neesi tiesnesis, bet gan vaditajs, kurs palidz

vienaudziem labak komunicét un risinat domstarpibas.



Riciba autoritates izaicinajumu gadijuma

Ka vienaudzis-lideris tu biezi esi vecuma zina tuvu saviem dalibniekiem,
kas var radit jautajumus par tavu autoritati. Tas ir dabiski - tavi vienaudzi
parbauda robezas, kas nozimé, ka vini redz tevi ka lidzigu, nevis ka
autoritati. Risini to atklati:

,ES neesmu daudz vecaks par jums, taCu man ir pieredze, kas varétu
noderét. Més visi macamies kopa.”

Uzsver, ka tava loma ir atbalstosa, nevis eksperta, un veido cienu caur

savam prasmeém un pieeju, nevis to pieprasot.

Kultdiras un socialo atskiribu parvarésana
Seksualas veselibas diskusijas apvieno jaunieSus no dazadam vidém, un
kulttras vai socialo normu atskiribas var radit neredzamas barjeras. Esi
proaktivs, veidojot ieklaujosu telpu:
e Risini praktiskos skérslus (pieméram, nodrosinot piekluvi
materialiem).
e Atzisti kultiras atskiribas ka ieguvumu, uzdodot jautajumus,
pieméram: ,Kada ir tavas gimenes pieeja sai témai?”
e Mudini vienaudzus raudzities uz atSkiribam ka uz macisanas

iesp€jam.



Ja grupas dinamika neuzlabojas
Dazreiz grupas energija vai "kimija" vienkarsi nesaslédzas. Ja tas notiek,
mEgini visu restartet:
e Ja nepiecieSams, sadali dalibniekus mazakas grupas.
e Maini aktivitates fokusu, lai no jauna piesaistitu dalibnieku
uzmanibu.
o Atzisti situaciju godigi: ,Es Sodien jutu saspileéjumu. Ko més varétu

dartt, lai mums kopa stradatos labak?”

Zini, kad mekléet atbalstu

Apzinies brizus, kad radusies jautajumi parsniedz tavu pieredzes limeni.
Ja konflikti klast personiski vai ja kads ir nopietni satraukts vai
apdraudéts, nevilcinies iesaistit pieredzéjusakus mentorus vai vaditajus.
Palidzibas meklésana liecina par briedumu un apliecina, ka grupas

labklajiba tev ir prioritate.



4. nodala

Pasrefleksijas un izaugsmes
veicinasana

Kolba macisanas cikls

Deivida Kolba macisanas cikls var bat noderigs riks Tev ka vienaudzim-

[iderim, lai reflektétu par savu praksi un to uzlabotu:

o Konkreta pieredze: Vadi diskusijas, kuras dalibnieki aktivi iesaistas
téma (pieméram, daloties personigaja pieredzé vai viedoklos).

o Reflektiva novérosana: Péc nodarbibas pardoma notikusSo. Pajauta
sev un savai grupai: ,Kas izdevas labi?” un ,Ko més varétu uzlabot
nakamreiz?”

o Abstrakta konceptualizacija: Palidzi vienaudziem sasaistit diskusiju
ar plasakiem principiem, pieméram, cienu, robezam vai piekrisanu.

o Aktiva eksperimentésana: Mudini vienaudzZus pielietot uzzinato sava

dzive, pieméram, praktizéjot veseligu komunikaciju attiecibas.



Atgriezeniska saite un pilnveide

Tev, ka vienaudzim-liderim, pasrefleksija ir izaugsmes atsléga. Regulari
izvérte savu sniegumu un meklé atgriezenisko saiti ari no savas grupas.
Luk, dazi pasrefleksijas jautajumi:

» Kas nodarbiba izdevas labi? Ko varétu uzlabot?

o Ka es tiku gala ar sensitivam temam? Vai bija kas tads, ko es varéju

darit citadi?

o Ka es varu labak iesaistit grupu nakotnée?

ledroSini savus vienaudzus rikoties tapat, jo tas veicina nepartrauktu

macisanas un pilnveides ciklu.



S. noddla

Grutibu parvaresana, un kad mekléet

palidzibu

Kad meklét atbalstu
Dazas situacijas var parsniegt tavas sp€jas tikt gala vienam. Ja jaunietis-
[ideris vai dalibnieks piedzivo spécigu emocionalu pardzivojumu vai atkl3j

informaciju par vardarbibu, ir batiski ievéerot atbilstosu ricibu:

o Tulitéjs atbalsts
Ja kads klust satraukts, nodrosini vinam drosu vidi, kur izpaust savas

emocijas. Sniedz mierinajumu un apstiprini, ka vins nav viens.

e Palidzibas iesaistiSana
Ja jautajums ir saistits ar traumu, drosibas riskiem vai ir nepiecieSama
profesionala iejaukSanas, nevilcinies iesaistit uzticamus pieaugusos vai
garigas veselibas specialistus. Ir izSkirosi zinat, kad lugt palidzibu, lai

nodroSinatu savu vienaudzu labklajibu.



Pirmsnodarbibas kontrolsaraksts:
Parskati nodarbibas saturu:

e Vai esi iepazinies ar nodarbibas materialiem? (pieméram, témam par
piekriSanu, veseligam attiecibam, seksualas veselibas tiesibam vai
STI)

e Vai Tev ir skaidri galvenie termini un jédzieni, kas varétu paradities
diskusija? (pieméram, seksuala piekrisana, robezas, dzimumu
identitate)

Sagatavo vidi:

 Vai esi parliecingjies, ka telpa ir érta un piemérota privatam, gan
grupas diskusijam?

 Vai visi materiali (izdales materiali, video, prezentacijas slaidi u.c.) ir
sagatavoti un darba kartiba?

e Vai sédvietu izkartojums veicina atklatu dialogu? (pieméram, aplis vai
darbs mazas grupas)

Nosaki pamatnoteikumus:

 Vai esi apdomajis, ka radit droSu un cienpilnu vidi ar
pamatnoteikumiem? (pieméram, konfidencialitate, bez-nosodijuma
zona, aktiva klausisanas)

Parbaudi resursus:

e Vai Tev ir pieejama informacija par viet&jiem resursiem (palidzibas
talruni, konsultanti, atbalsta grupas), ja kadam dalibniekam
nepiecieSama palidziba nodarbibas laika vai péc tas?

» Vai Tev pie rokas ir visi materiali vai izdales lapas, kas tiks izmantotas

nodarbibas gaita?



Personiga gataviba:

» Vai esi mentali sagatavojies dazadam situacijam, kas var rasties
apspriezot sensitivas témas? (pieméram, ricibai gadijumos, ja kads
atklaj personisku informaciju vai rodas spécigas emocionalas
reakcijas)?

e Vai Tev ir izstradata stratégija, ka rikoties neértu brizu vai konfliktu
gadijuma nodarbibas laika?

Merku izvirzisana:

 Vai esi noteicis skaidrus nodarbibas mérkus? (pieméram, palidzét
vienaudziem izprast piekrisanu vai veseligas attiecibas)

e Vai esi gatavs novertét nodarbibas izdoSanos, balstoties uz

izvirzitajiem mérkiem?

Refleksijas jautajumi vienaudziem-lideriem

Més gribam tevi, ka vienaudzus-lideri, iedroSinat reflektét par savu
pieredzi — tas laus tev izvertét savu sniegumu, apzinaties stipras puses
un saskatit izaugsmes iespéjas. Sos jautajumus ieteicams izmantot péc

katras nodarbibas, lai veicinatu pasapzinu un nepartrauktu pilnveidi.



Refleksijas jautajumi:

Par nodarbibu:

Kas Sodienas nodarbiba izdevas labi? Kuras nodarbibas dalas bija
visefektivakas?

Vai bija brizi, kad diskusija pltda dabiski vai kad visi bija aktivi
iesaistiti?

Ka Tu juties nodarbibas laika? Vai juties parliecinats, vadot grupu, vai

ari bija neskaidribas mirkli?

Par mulsinosam témam:

Ka Tu tiki gala ar tadam jutigam témam ka piekrisana, seksuala
vardarbiba vai LGBTQ+ tiesibas?

Vai pamaniji, ka kads no dalibniekiem diskusiju laika jutas neérti vai
nosledzas? Ka Tu rikojies?

Vai Tev izdevas radit drosu, ieklaujosu vidi, kura ikviens jutas

sadzirdéets?

lesaiste un lidzdaliba:

Vai Tu veicinaji visu grupas biedru aktivu lidzdalibu? Vai bija klusaki
biedri, kuriem bija nepiecieSams lielaks iedroSinajums, lai dalitos?
Kadas stratégijas Tu izmantoji, lai iesaistitu dalibniekus un
nodroSinatu ikvienam iespéju sniegt savu ieguldijumu?

Ka Tu varétu pielagot savu pieeju, lai uzlabotu lidzdalibu nakamaja

nodarbiba?



Uzlabojamas jomas:

e Ko Tu varétu uzlabot nakamajai reizei? Vai ir kas specifisks, ko Tu
daritu citadi, vadot grupas dinamiku vai risinot jutigas témas?

» Vai nodarbibas laika radas kadi jautajumi vai problémas, kuram Tu
vélétos labak sagatavoties turpmakajam diskusijam?

Pasapriupe un atbalsts:

o Ka Tu juties péc nodarbibas? Vai saskaries ar kadu emocionalu
izaicinajumu? Kadas stratégijas Tu izmantoji, lai tiktu gala ar stresu
vai diskomfortu?

e Vai Tev ir nepiecieSams papildu atbalsts vai resursi, lai uzlabotu savas

fasiliteSanas prasmes vai vaditu jutigas sarunas?



Grupas aktivitates vienaudziem-lideriem

Grupas aktivitates ir butiskas, lai izveidotu sadarbiba balstitu macibu vidi.
Sis aktivitates var palidzét veidot saikni, radit kopienas sajatu un
nodrosSinat, ka dalibnieki jatas erti, iesaistoties diskusijas par seksualo

veselibu.

lesildiSanas aktivitate: "PiekriSana darbiba"
Si aktivitate palidz dalibniekiem izprast un apspriest piekrianu saisto$a

un saprotama veida.

Merkis: Parrunat un reflektét par piekriSanas nozimi attiecibas.

Instrukcijas:
o Sadali dalibniekus paros.
e Pirma karta (bez piekrisanas): Dod uzdevumu veikt vienkarsu fizisku
darbibu (pieméram, paspiest roku, iedot otram savu pildspalvu vai
"iedot pieci"). Uzsver, ka Saja karta darbiba vienkarsi ir jaizdara, neko

nejautajot un negaidot apstiprinajumu.



Diskusija: Péc tam aicini grupu reflektét par to, ka bija iesaistities
aktivitate, kad netika lugta piekrisana. Vai bija jatams diskomforts?

Kapéc ja vai ne?

o Otra karta (ar piekrisanu): Aicini parus atkartot to pasu darbibu, tacu
Soreiz stingri nosaki, ka pirms jebkadas kustibas ir japagaida un

skaidri japajauta: "Vai es drikstu...?" un jasanem apstiprinosa atbilde.

Diskusija: ledrosini dalibniekus salidzinat abas pieredzes: "Ar ko otra
karta atSkiras? Ka Sis mazais jautajums mainija gaisotni starp jums?"
Parrunajiet, ka Sada vienkarsa piekriSanas sanemsana veido cienu un

drosibas sajutu jebkuras attiecibas.



Grupas aktivitate: "Veseligu attiecibu aplis"

St aktivitate palidzés dalibniekiem atpazit veseligu attiecibu pazimes un

izpétit, ka Sis 1pasibas var i1stenot prakse.

Meérkis: Definét veseligu attiecibu kvalitates un praktizéet to apspriesanu.
Instrukcijas:

e Sagatavosanas: Uz baltas tafeles vai flipCarta uzzimé lielu apli un
sadali to dalas (lidzigi ka ritena spiekus vai picu).

» Sadalu markéesana: Katru apla dalu nosauc kada veseligam attiecibam
svariga 1pasiba (pieméram: ciena, komunikacija, uzticésanas, robezas).

e Darbs grupas: Sadali dalibniekus mazas grupinas un katrai grupai
uztici vienu apla sadalu.

e Prata vétra: Aicini katru grupu apkopot idejas par to, ka viniem
iedalita 1pasiba (pieméram, ciena) izpauZzas realas, veseligas
attiecibas.

e Prezentésana: Péc 10 minutém ludz katrai grupai dalities ar savam

idejam ar paréjiem.

Diskusija: Kopigi parrunajiet, ka Sis 1pasibas var praktizet ikdienas

attiecibas ar citiem cilvekiem.



Lomu spéles: ,,Sarunas par piekrisanu”

Meérkis: Izméeginat ricibu realas dzives situacijas, kuras nepiecieSams

komunicét par piekrisanu.

Instrukcijas:
e SagatavosSanas: Sagatavo vairakus lomu spélu scenarijus, kas balstiti
uz seksualas izglitibas témam. Dazi pieméri varétu but:
o Situacija, kura vienai personai ir japajauta partnerim piekrisana.
o Scenarijs, kura kadam ir jasaka ,né€” un janosaka savas robezas.
o Saruna, kura kads izjut diskomfortu partnera ricibas dél un vinam
tas ir jaizstasta.
e Darbs paros: Sadali grupu paros un uztici katram parim izspélét vienu

scenariju.

Kopiga diskusija: Péc lomu spélém aicini grupu parrunat, kas izdevas
labi, kas bija izaicinoSi un ka vini varétu uzlabot savu komunikaciju par

piekriSanu.



Grupas aktivitate: ,Mritu gravéji - seksualas veselibas izglitiba”

Meérkis: Izrunat un korigét izplatitakos mitus par seksualo veselibu un

attiecibam.

Instrukcijas:

e Sagatavosanas: Pieraksti vairakus biezi sastopamus mitus par
seksualo veselibu (pieméram: ,No seksa stavus nevar palikt stavokli”
vai ,Pretapauglosanas tabletes vienmér darbojas 100%”).

e Darbs grupas: Aicini dalibniekus stradat paros vai mazas grupas un
debatét par to, vai katrs apgalvojums ir patiess vai aplams. Viniem
japamato savas atbildes, balstoties uz savam zinasanam par seksualo
veselibu.

o Skaidrojums: Péc diskusijas sniedz precizu informaciju, lai kliedétu

jebkadus parpratumus.

Diskusija: Parrunjjiet, ka dezinformacija var ietekmét lemumus par
seksualo veselibu, un uzsver, cik svarigas ir zinasanas un uzticami

informacijas resursi.



NOSLEGUMS

Nosleguma vardi

Paldies, ka caur atklatu un ieklaujosu izglitibu sniedz jaunieSiem

nepiecieSamas zinasanas un pasparliecibu!

Noslédzot darbu ar SHER-Y rokasgramatu, més augsti vertéjam Tavu
ieguldijumu jauniesSu veselibas un labklajibas veicinasana. Izmantojot Sos
materialus, Tu palidzi attistit cienpilnu un izglitotu sarunu kulttru par

temam, kas sabiedriba nereti tiek parprastas vai ignoreétas.



Si rokasgramata ir kas vairak neka tikai materialu apkopojums — tas ir
musu kopigs solijums sniegt jaunieSiem nepieciesamos rikus, lai vini
spétu izprast sevi, cienit citus un pienemt lémumus, kas balstiti vinu

izaugsmeé un pasciena.

Meés iedroSinam Tevi turpinat pielagot, pilnveidot un dalities ar So
materialu. Tava pieredze, radoSums un atgriezeniska saite ir izSkirosi
faktori, lai padaritu seksualas veselibas izglitibu efektivaku un

atbilstosaku dazadam kopienam.

Kopa més veidojam nakotni, kura ikvienam jaunietim ir pieejama iejutiga,

kulttras zina jutiga un pasparliecinatibu veicinosa izglitiba.

Lai Sis ir sakums cieSakai saiknei, dzilakai izpratnei un nozimigam

parmainam!

Co-funded by
the European Union




1.modulis, 1. nodala, 1. aktivitate

Mana pubertates "playlist" |}
Tavs uzdevums: Pieraksti 5 dziesmu nosaukumus vai noskanas, kas
raksturo to, ka Tu juties pubertates laika. Esi patiess, esi smiekligs - Seit

nav nepareizu atbilzu!
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1. modulis, 1. nodala 2. aktivitate

Pasparbaudei: Galva-Sirds-Kermenis
Tavs uzdevums: Atceries kadu bridi, kad juties saspringts, apmulsis vai
piedzivoji spécigas emocijas. lzmanto So lapu, lai atcerétos un saprastu,

kas taja bridi notika Tava galva, sirdi un kerment.

Galva (domas): Ko tu sev taja bridi teici?

Sirds (sajutas): Kadas emocijas Tu juti?

Kermenis (sajitas): Ko Tu juti sava kermeni (pieméram, spiedienu kritis,

"taurinus" védera, tricosas rokas)?
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1. modulis, 2. nodala, 1. aktivitate
Tavs uzdevums: Velti mirkli, lai pardomatu, ko tu zini un kas tevi vel
interese saistiba ar tavu kermeni un seksualo veselibu. Esi godigs -

nevienam citam Sis nebus jaredz, ja tu to nevélies!

Lietas, ko es zinu:

Lietas, par kuram gribétu uzzinat vairak:
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1. modulis, 2. nodala 2. aktivitate

Jautajumu piemeri

e Kad man saksies ménesreizes?

o Kapéc manas krutis vai seklinieki ir dazada izméra?

e Kapéc es esmu 1saks vai garaks par saviem draugiem?

o Kas tiesi ir prezervativs — un ka tas darbojas?

e Ko nozimé STI (seksuali transmisivas infekcijas) un ka es varu sevi
pasargat?

e Vai ar HIV var inficéties sktpstoties?

 Vai izdalijumi apaksvela ir normala paradiba?

o Kapéc erekcija dazreiz rodas negaiditi?

e Vai masturbét ir normali?

 Vai visiem rodas seksualas jutas?

 Vai var palikt stavokli pirmaja seksa reize?

e Kur es varu sanemt kontracepcijas lidzeklus, ja man tie bus
nepiecieSami?

o Ko man darit, ja kads izdara spiedienu uz mani, lai es statos
dzimumattiecibas?

o Kapéc cilveki publice kailfoto? Vai tas ir drosi?

e Ka es varu zinat, vai mans kermenis ir ,normals”?

o Ko darit, ja ménesreizes nesakas tad, kad tas gaidiju?

o Ka pajautat kadam kaut ko par savu kermeni, nejatoties divaini?
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1. modulis, 2. nodala, 2. aktivitate

1. grupa
e No orala seksa nevar dabuat STI.”
e ,Parbaudes ir javeic tikai tad, ja paradas simptomi.”
e ,Ar STl var saslimt vairak neka vienu reizi.”

e ,Ja uzticies cilvékam, tev nav javeic parbaudes.”

2. grupa
e ,Ja cilvéks izskatas tirigs, vinam nav STI.
e ,Regularas parbaudes ir vajadzigas tikai tiem, kam ir daudz partneru.”
e STl var nodot tikai dzimumakta laika.”

e ,CPV (cilvéka papilomas viruss) var izzust pats no sevis.”

3. grupa
e ,Pretapauglosanas tabletes pasarga no STI.”
e ,Oralais sekss vienmeér ir dross un tam nav vajadziga aizsardziba.”
e ,Pirmaja reizé nevar saslimt ar STI.”

e ,Parbaudes ir vienigais veids, ka drosi zinat, vai tev ir STI”

4. grupa
e ,Prezervativu lietoSana palidz novérst HIV”
e ,Vienmér var pamantt, ja kadam ir STI”
e STl nevar nodot caur adas kontaktu.”

« ,Jalieto oralo kontracepciju, prezervativi nav vajadzigi.’
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1. modulis, 2. nodala, 3. aktivitate

Ka es rikotos? Seksualas veselibas scenariji

e 1. scenarijs: Tavs partneris saka, ka jums nav jalieto prezervativs, jo
jus viens otram uzticaties. Ko tu teiktu vai daritu?

e 2. scenarijs: Tu dzirdi, ka draugs citiem stasta nepareizu informaciju
par kontracepciju. Ka tu rikotos?

e 3. scenarijs: Kads mégina izdarit uz tevi spiedienu, lai statos
dzimumattiecibas, bet tu juties nedrosi. Kada butu tava atbilde?

e 4. scenarijs: Tavs draugs ir noraizéjies, ka vinam varétu but STI, bet

vinam ir parak bail doties uz parbaudém. Ka tu varétu palhdzet?
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1. modulis, 2. nodala, 4. aktivitate

Mana komforta recepte
Tavs uzdevums: Padoma par to, kas tev ikdiena liek justies labi, drosi un
érti. Katra rindina ieraksti kaut ko tadu, kas tev palidz justies mierigam,

laimigam vai par sevi parliecinatam:

Fiziska aktivitate (pieméram, silta dusa, dejosana):

Emocionali (pieméram, lasisana, mazika):

Sociali (pieméram, laiks ar draugiem; atteikt, kad kaut ko negribi):

Izskats/stils (pieméram, milakais apgérbs, aksesuars):

Pieskariens/komforts (pieméram, apskaviens, miksta sega):

Péc izvéles: Apvelc vienu lietu, ko vélies izdarit Sonedél, lai atgadinatu

sev, ka tavam komfortam un priekam ir nozime!
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1. modulis, 3. nodala, 1. aktivitate

Tavs uzdevums: Uzzimé spoguli un uzraksti vai iezime tris lietas, ko
novérté sava kermeni - ko tas spé€j, ka tas jutas vai kaut ko, kas tev taja

patik.

Péec izvéles: Papildini ziméjumu ar simboliem vai tekstiem, kas Tevi

iepriecina, liek justies labi!
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2. modula 1. nodalas 3. aktivitate

1. scenarijs: Paula un Roberts
Paulai ir 20 gadi, bet Robertam - 19. Pirms seSiem meéneSiem Paula
jautaja savam draugam Robertam, vai vins vélétos ar vinu nodarboties ar
seksu, Roberts bija godigs un teica, ka vél nejutas tam gatavs un
pagaidam vélas aprobezoties tikai ar sktpstiSanos un glastiem. Paula vina
izveli respektéja. Tagad Roberts jutas gatavs. Vins jauta Paulai, kur vini
varétu iegut vairak informacijas, lai izvairitos no riskiem un daritu to
drosi.
Grupas uzdevums:

e Nosaki, kuri FRIES modela elementi Seit ir saskatami?

 Vai Saja situacija bija piekrisana? No kura briza? Kapéec?

e Kas liecina par to, ka piekrisana ir sniegta informéti un brivpratigi?
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2. scenarijs: Eva un Edo

Evai ir 14 gadi, un vina macas skola. Edo ir 18 gadi, un vins strada kopa ar
Evas tévu. Edo iepazinas ar Evu, apciemojot vinas gimeni majas. Tagad
vini tiekas ar1 arpus tam. Edo vinai médz dot davanas un naudu. Nesen

Edo saka teikt Evai, ka vinu mil un vélas ar vinu seksu.

Grupas uzdevums:
 |zskatiet katru FRIES modela punktu. Kuras dalas Seit trakst?
e Vai Eva 3aja situacija var sniegt juridiski un emocionali brivu un
informétu piekriSanu? Kapéc ja vai ne?
e Ka varas lidzsvara trikums (vecuma un materiala atskiriba) ietekmeé

spéju sniegt piekrisanu?

3. scenarijs: Gija ballite
Gijai ir 24 gadi. Vina atrodas studentu ballité un ir stipra alkohola
reibuma. Vinas partneris (viniem jau ieprieks ir bijis sekss) aizved vinu uz
gulamistabu un sak novilkt vinai drébes, kamér vina ik pa bridim zaudé
samanu un atkal atgustas.
Grupas uzdevums:

e Piemérojiet FRIES modeli: vai Seit ir saskatams kaut viens no

piekriSanas elementiem?
o Ka alkohola lietosana ietekmé piekrisanu?
e Vai cilvéks var sniegt informétu un entuziastisku piekrisanu, ja

atrodas reibuma stavokli?

277



2. modulis, 2. nodala, 1. aktivitate

"Kad lietas klust sarezgitas”
SCENARLUJI

1. A: ,Klau, man Sovakar nav istais noskanojums.”
B: ,Bet es jau rekinajos... neatstaj mani atkal besa!"

vai spiediens? Kapeéec?

2. A: ,Es neesmu parliecinats/a, vai to gribu...”
B: ,Labi, nekadu problému — dod zinu, kad izlemsi.’

vai spiediens? Kapéc?

3. A: ,Nu izbeidz, tas ir tikai sklpsts — netaisi tadu dramu!”
B: Aizliecas un pagriez galvu uz otru pusi.

vai spiediens? Kapéc?

4. A: Kluse
B: ,Més tacu to jau ieprieks esam darijusi, kapéc Tu tagad uzvedies
tik divaini?”

vai spiediens? Kapeéec?
5. A: ,Man bija gara diena, es Sovakar gribu tikai samiloties.”

B: ,Labi, atpGtisimies.”

vai spiediens? Kapéc?
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6. A: ,Vai més varam apstaties? Es Sobrid jatos tieSam neérti.”
B: Turpina iesakto, Cukstot: Vel tikai nedaudz, Tev iepatiksies, es
apsolu.”

vai spiediens? Kapéc?

7. A: ,Mums vajag prezervativu.’
B: ,Vai tieSam vajag? Bez ta ir labakas sajutas.. nu tikai Soreiz.”

vai spiediens? Kapeéec?

8. A: ,Vai més varam nedaudz Ienak? Es gribu turpinat, bet jutos
mazliet uztraucies/kusies.”
B: ,Protams. Més varam ari pilniba apstaties - ka vien tev Skiet
pareizak.”

vai spiediens? Kapéc?
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2. modulis, 2. nodala, 2. aktivitate

,Kad lietas klast sarezgitas”
MANIPULACIJAS TAKTIKU PIEMERI
Vainas apzinas radisana (Guilt-tripping)
e ,Es domaju, ka es tev tieSam patiku... Ja tev rupétu, tu to manis dél
izdarttu.
e ,Pécvisa, ko esmu tava laba darijis, tu man esi to parada.”
e LAk ta... laikam bGsu parveértéjis to, cik loti es tev rapu.”
e ,Esvienkarsi domaju, ka tu esi citadaks/a... ne tads ka paréjie.”

e ,Ja tu man tagad nepalidzési, es nezinu, ko es iesaksu.”

Jutu noniecinasana (Minimizing feelings)
e ,Tu parspilé. Tas nav nekas tik briesmigs.”
e ,Kapéc tu par to taisi tadu dramu?”
e ,Tu taisi parak lielu bréku par niekiem.”
e ,Tas bija tikai joks... kapéc tev nav humora izjatas?”

e ,Visi reizém t3 jatas, tu vienkarsi esi parak jatigs/a.”

Emocionala santaza (Emotional blackmail)
e ,Jatu to neizdarisi, es busu loti sarugtinats. Neboja man
noskanojumu.”
e ,Ja tu mani tieSam milétu, tu man visu tik loti neapgratinatu.”
» ,Labi, nedari to... bet negaidi, ka péc tam es basu priecigs.”
e ,Jatu pateiksi ,né”, tu sabojasi visu vakaru.’

e ,Es ar tevi vairs nerunasu, ja nepiekritisi.’
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Neverbalo signalu ignorésana

Cilvéks saka: ,Esmu noguris/usi” un atkapjas, bet otrs turpina fizisku
tuvosanos.

Partneris sastingst vai apklust, bet otrs turpina vinu aiztikt.

,Nu tacu, es zinu, ka tu to patiesiba vélies,” par spiti cilveka skaidri
redzamajam diskomfortam vai klusésanai.

Cilveks saka: ,Stop”, bet otrs to ignoré un turpina iesakto.

Partneris fiziski pagriez kermeni prom, bet otrs nerespekté vina

personigo telpu.

Draudésana ar attiecibu izbeigSanu

,Ja tu to nedarisi, varbat mums nevajadzétu bat kopa.”

,Es nezinu, vai varu bt kopa ar kadu, kurs nevélas to pasu, ko es.”
,Ja tev tas neinteresé, varbit més neesam viens otram pieméroti.”
,Citi cilvéki no ta netaisitu tik lielu breku.”

,Ja tu nesaki ,ja”, tu mani atstum.”

Vainosana

,Tu agrak biji jautraks/a, kas ar tevi notika?”

,Ju esi tas/ta, kurs padara So situaciju neveiklu, nevis es.”

,Ja tu to nedarisi, kads cits izdaris... Tu pati/pats mani stum prom.”
,Ju tacu zini, kads es kltstu, kad iedzeru... Kapéc tu taisi tadu bréeku?”
,Nu, bet ko tu gaidiji? Tu visu laiku saki ,né”, tapéc man tas bija

jaatrod citur.”
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2. modulis, 2. nodala, 3. aktivitate

1. ,Es neesmu parliecinats/a, vai es to vélos...”
— Uzdevums: Ko tu varétu teikt, lai otrs justos drosi, uzklausits un

neizjustu spiedienu? Uzraksti vismaz 4 piemérus.

2. Tu tieSam Sobrid nevélies skupstities, bet tev ir bail sagadat otram
vilSanos.
— Uzdevums: Ko tu varétu pateikt, kas butu godigi un cienpilni pret sevi

un otru cilveku? Uzraksti vismaz 4 piemérus.

3. Draugs tev stasta par aizvadito vakaru ar kadu, kurs vinam loti patik,
un saka: ,Vins/vina it ka teica née, bet es domaju, ka vajag tikai nedaudz
pierunat.”

— Uzdevums: Vai tu apstridétu Sadu domasanu? Kapéc? Ka tu atbildétu
ta, lai palidzétu draugam aizdomaties par piekrisanu? Uzraksti vismaz 4

piemeérus.

4. Tu velies savas attiecibas izméginat kaut ko jaunu, bet tev ir
uztraukums par to, ka to ierosinat.
— Uzdevums: Ka tu uzsaktu sarunu, vienlaikus parliecinoties, ka tavs

partneris jutas droSi un cienits? Uzraksti vismaz 4 piemérus.
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2. modulis, 3. nodala, 1. aktivitate

“Piekrisana ari digitalaja vidé”

SCENARIJS: Aleksa skatijas sava telefona ekrana.

Sanemta zina no Sema: “Tu Sodien izskatijies tieSam labi, es loti gribétu
redzeét mazliet vairak. Vai paradisi tikai man?” Aleksas sirds pukstéja
straujak. Vinai Sems patika. Loti. Vini bija sarakstijusies jau dazas
nedélas, un vinu vélas nakts sarunas bija kluvusas par flirtéjosam. Aleksa

atvéera kameru. Pirksts sastinga virs foto sledza. Tikai vienu foto..

Ka Aleksai vajadzétu rikoties?

Kadi ir riski, ja Aleksa nosutis attélu?

Kadi ir riski, ja Aleksa to nedaris?

Kas Saja bridi varétu ietekmét vinas lemumu?
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"Vertibu piramida"

3. modulis, 1. nodala, 2. aktivitate

Atvertiba Komunikacija Uzticiba
Neatkariba Godigums Izaugsme
Izklaide Lojalitate Pacietiba
Milestiba Apnemsanas Robezas
Ciena Pasaizliedziba Greizsirdiba
Atbalsts Empatija Uzmaniba
Paklausiba Atbildiba Pienemsana
13+
Fiziska tuviba Labi sktipstas Sekstings
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3. modulis, 2. nodala, 3. aktivitate

Pamani sarkanos karogus!
SITUACIJAS

o ,Tavs draugs pastavigi parbauda tavu telefonu un jauta, ar ko tu

saraksties."

o ,Tavs partneris atvainojas péc katra strida, tacu turpina atkartot to

pasu sapigo uzvedibu.”

» ,Klasesbiedrs péc strida izplata privatas lietas, ko tu vinam uzticégji.”

o ,Tavs draugs respekté tavas robezas un neizdara spiedienu, kad tu

atsakies no kopigas laika pavadisanas.”’

e ,Tavs partneris klst dusmigs, kad tu pavadi laiku ar citiem draugiem.”
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