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VINGRINAJUMI, LAI ATTISTITU VELMI MACITIES

IEVADS

Lai uzlabotu prasmi “Vélme mactties”, tick piedavati $adi vingrinajumi, kas saskana ar ULISSE projekta
definiciju nozZimé&: Sp&ja macities no ikdienas pieredzes un klidam; proaktivitate nepartrauktu
uzlabojumu mekl&jumos; pastavigi atjauninat zinasanas.

Piedavatie vingrinajumi ir Vardu makoni, Tiesraides aptaujas, Pasnovertgjuma anketa un Dodiet mazliet,
nem mazliet.

1. Vardu makoni

Vardu makoni ir grafisks vardu bieZuma attélojums, kas vairak izce/ vardus, kas avota teksta paradas
bieZzak. Vardu makonus varat generét, izmantojot bezmaksas digitalo riku - mentimeter..

Sidarbiba ir Joti noderiga, ja vélaties uzzinat, ko auditorija doma par konkrétu tému. Tas sastav no liguma
auditorijai izvéléties vienu vai vairakus vardus ka definétas témas sinonimu. Més iesakam izmantot $o riku
seminara sakuma, pirms oficiali definéjat apspriezamo tému, un parliecinieties, ka studenti / dalibnieki to
apraksta, ko vini jau zina par to. Tada veida diskusiju var radmt, analizéjot auditorijas visvairak izveléto
vardu svarrgumu.

NepiecieSamais laiks, ko veltit sai aktivitatei, ir vismaz 5 mindates.

1.1. Soli

1. Pirms seminara iestatiet vardu makoni, izveidojot bezmaksas kontu mentimetra vai lidziga rika
2. Kopigojiet saiti un kodu ar auditoriju, lai vini varétu pievienoties vietnei savos viedtalrunos
2. Paskaidrojiet téemu un ladziet uzrakstit vienu vai vairakus ar to saistitos vardus

3. Komentejiet rezultatus: makonis parstav visizcilakos auditorijas dotos vardus, lai jas varétu
komentét sos rezultatus.

1.2. Riki unierices

- Mobilais telefons un WIFI

1.3. leteikumi treneriem

Skolotajam jaspéj iesaistit auditoriju, komentéjot rezultatus.
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1.4. Atsauces

Www.mentimeter.com

2. Tiessaistes aptaujas
Tiessaistes aptauju izmantosana seminara laika ir ideals veids, ka piesaistit jebkura lieluma auditoriju.

Tiessaistes aptaujas, jautajumi un atbildes un atklatas atbildes palidz ieklausities auditorija@ un Jauj
ikvienam dot ieguldijumu, izmantojot viedtalrunus.

So aktivitati ieteicams veikt visa seminara, lai saglabatu lielu uzmanibu.

2.1. Soli

1. Pirms semingra iestatiet aptauju, izveidojot bezmaksas kontu mentimetra vai lidziga rika

2. Kopigojiet saiti un kodu ar auditoriju, lai vini viedtalrunos varétu pievienoties vietnei un sniegt
savas atbildes

3. Komentéjiet rezultatus: lietojumprogramma paradrs atbildes un auditorija var komentét sos
rezultatus.

2.2. Rikiun ierices

- Mobilais telefons un WIFI

2.3. leteikumi treneriem

Skolotajam jaspej iesaistit auditoriju, komentéjot rezultatus.

2.4. Atsauces

—  www.mentimeter.com

1. 1. PaSnovertejuma anketa, kuras pamata ir “Atdzivini to!
Velme mactties izaicinajumu ”

St vingrinajuma mérkis ir palidzét dalibniekiem uzzindt, vai ir kads veids, ka vini uzsak jaunas

lietas, un pardoma savas bailes no neveiksmes.


http://www.mentimeter.com/
http://www.mentimeter.com/
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Anketa sastav no 6 atbilzu variantu jautdjumiem / scenarijiem ar 4 iespéjamam atbildem.
Katram jauta@jumam / scenarijam katram studentam jaizvélas atbilde, kas ir vistuvak tam, ko vins /

vina daritu Saja situdacija.

1.1.  Riki un ierices
Atdziviniet to!
Velme mactties izaicinajumu

Tkviens jutas nervozs, saskaroties ar jauniem izaicindjumiem, neatkarigi no ta, vai ta ir jisu pirma

darba diena vai pirmais skipsts; jaunu prasmju apgiisana (piemeram, macisandas braukt) vai skolas
beigsana; vai piecelties, lai runatu grupas prieksa.

Ta var biit pirmd reize, kad jums jauznemas vadosa loma, pieméram, futbola komandas kapteinis vai
JaunieSu grupas vaditajs, vai varbiit pirmo reizi gatavojat picu bez palidzibas, lai jiis varétu vadit.

Kada ir jiusu attieksme, saskaroties ar izaicindjumu vai jaunu iespéju? Vai jis tas uztverat kda iespéju
madcities un tikt uz priekSu dzive - vai art kautréjaties, domdjot, ka pastav risks, ka neizdosies?

Talak ir sniegti dazi jautdjumi, kas palidzes jums uzzinat, vai jiusu ricitbd ir paraugs. Izvélieties atbildi,
kas ir vistuvak tam, ko jis daritu Saja situdacija.

Jautajumi

1. jautajums: Jiisu biedri dodas uz plostoSanas kursiem. Vini veletos, lai jiis ietu viniem lidzi, tacu
Jjits nekad to vél neesat darijis un jiitaties nervozs par to. Kada ir jiisu riciba?

a) Ej un pamegini. Kas var bit slikts?

b) Pasakiet viniem, ka dosieties, kaut ari ieprieks to neesat darijis, tapéec vélaties sanemt vinu
palidzibu un sapratni.

¢) Dodieties kopa ar saviem biedriem, tacu atrodiet attaisnojumu tam, kapéc péc noklisanas jiis
nevarat nodarboties ar plostosanu

d) Izdomadjiet attaisnojumu un ne€jiet, lai jisu biedri nevarétu redzet, ka jis nervozéjat.

Q2: Jums ir liugts trenét vienu no junioru futbola komandam. Jiis esat spélejis futbolu gadiem ilgi,
bet nekad neesat veicis nevienu treneri. Kada ir jisu riciba?

a) Saki ja un dari; jiis macisities, ejot!
b) Sakiet, ka jus to darisit, ja galvenais treneris jums palidzes.
C) Atlieciet to, sakot, ka bisiet gatavs nakamaja gada.
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d) Sakiet “né, paldies”, jo jiis domajat, ka jums nav attiecigu prasmju veikt darbu.

3. jautajums: Jiisu priekSnieks ir liudzis jits nonemt tapetes, pirms sienu var apmest un parkrasot.
Jiis nekad ieprieks neesat nonémis tapetes. Kada ir jisu riciba?

a) Pastastiet prieksniekam, ka nezinat, ka, bet vélaties mdcities, ja vins var jums paradit, ka to
izdarit.

b) Saki ja, tad skaties, ko dara paréjie, lai tu tos varétu kopét.
¢) Atrodiet sev paligu, kurs zina, ka to izdarit, un dariet kopa.

d) Izdomdjiet, kapéc jiis to nevarat izdarit, lai jiisu priekSnieks nevareétu jis kritizet.

4. jautajums: Jiis tikko sakat stradat bara. Jiis sanemat labas atsauksmes par savam kafijam;
Skiet, ka bosam un klientiem jis patikat. Ka jiis par to jitaties?

a) Priecdjies par labu sakumu, bet vélaties darit vel labak.
b) Esat priecigs, ka vismaz nav problemu un ka visi ir laimigi.
¢) Aizdomigi, ka visi vienkarsi ir jauki, jo jiis esat jauns.

d) Interesanti, cik ilgi tas var ilgt, pirms biis jiisu pirma izgasands.

5. jautdjums: jiasu meitene / draugs saka, ka jiis varétu vairak pielikt piiles, kad jiis satiekat vinas
vecdakus, lai ar viniem rundtu, nevis tik klusetu. Jus atbildat ar:

a) Sakat, ka saprotat, un lidzat padomus par lietam, par kuram jarund.
b) Sakat, ka darijat visu iespéjamo un nakamreiz centisieties pielikt vairak piilu.
C) lgnoréjiet to un mainiet temu.

d) Dusmojieties par kritiku un atsakaties doties turp nakamaja reize.

6. jautajums: PriekSnieks sniedz jums atsauksmes, ka jums ir jabiit draudzigakam un
izpalvdzigakiem pret klientiem. Jiis:

a) Pasakaties vinam par atsauksmém un lidziet padomus, ka to izdarit labak.
b) Noskatieties, ka jusu kolégi runa ar klientiem un darat to, ko vini dara.

¢) Sakiet, ka esat draudzigs lielakajai dalai klientu, bet dazi ir kaitinosi un uzdod parak daudz
Jjautajumu.
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d) Sakiet, ka jiis netiekat novertets, it ipasi nemot vera to, ka jis veikala pardodat vairak produktu
nekd jebkurs cits.

Rezultati

Veltiet dazus mirklus, lai atskatitos uz savam atbildém. Vai pamanat, ka jis atbildéjat uz Siem
Jautdjumiem?

Ja jis atbildetu galvenokart ar A un B

Parasti jis izradat gatavibu madcities, saskaroties ar izaicinajumiem un iespéjam. Jiis zinat, ka
vienigais veids, ka attistit prasmes, ir izmeginat kaut ko jaunu - jo izaugsme notiek tikai arpus jisu
komforta zonas.

Jus nebaidaties liigt atbalstu, kad tas jums nepieciesams, un jiis pievérsat uzmanibu tam, ko dara citi
cilveki, kuriem jau ir $is prasmes, lai jiis varétu no viniem mdcities.

Jis ari pienemat visas atsauksmes, jo zinat, ka prasmju apgusanai nepieciesSams laiks un prakse, un
visiem ar kaut ko ir jasak. Jiis saprotat kliidu pielausanu, ta ir dala no prasmes attistisanas procesa.
Jus zindat, ka ta ir jiusu drosme izmégindat jaunas lietas un iegulditas piles, kas paradis jisu
prieksniekam, ka esat uzticigs darbam.

Ja jis atbildejat galvenokart ar C un D

Jis interese iespejas mdcities un attistities; jums var vienkarsi pietritkt pasparliecinatibas izmeéginat
kaut ko jaunu un uztraukties, ka cilveki jiis verteés, ja jums tas neizdosies pareizi pirmo reizi.

Visiem cilvekiem, pat veiksmigiem cilvekiem, dazbrid galva skan balss, sakot, ka vini nevar vai
nevajadzetu izmeginat kaut ko jaunu. Bet Sie cilveki zina, ka més neesam dzimusi ar prasmém, mums
tas ir jaattista.

Mums visiem bija jaiemdacas staigat, sarundties, dziedat, dejot vai spélét instrumentu. Tas pats ir

darba. Mums ir jaattista prasmes, kas vajadzigas, lai veiktu darbu, un galvenais triks ir samazinat $ts
balss skalumu, lai ta nebiitu tik skala.

Nakamreiz, kad to dzirdesiet, atgadiniet sev, ka esat jau iemacijies tikstoSiem prasmju, tapéc jums
patiesam ir tas, kas vajadzigs, lai to daritu. Un, kKad kads izvelas jiis pienemt jaunu izaicinajumu vai
iespéju, atcerieties, ka vins jiis ir izvélejies laba iemesla del. Lai kas art notiktu, tiesi drosme un
apnemsands, ko jiis izvadat katru dienu, parada jusu prieksSniekam, ka esat labs darbinieks.

Dazi padomi, kas jaatceras, kad darat kaut ko jaunu:

* Uzdodiet jautajumus, mekléjiet padomus un analizéjiet viedoklus

* Lasiet veiksmigu cilvéku atminas un dzivesstastus, lai mdcitos no vinu pieredzes
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* Nebaidieties no neveiksmém — lai tas ir ka stimuls un motivacija macities talak

« Uzturieties izglitotu un iedvesmojosu cilvéku kompanija, kuri palidzes iegiit jaunas zindsanas
* Lai turpindatu pasattistibu, izvairieties no lepnibas, augstpratibas un “es visu zinu” sindroma
* Turiet fokusu uz balvu. Tas palidzes tevi motivet.

* Saciet un turpiniet virzities uz priekSu. Galu gald jiis to izdarisit.

* Esiet informéts par visam jutam, kas rodas, un laujiet tam peldet garam. Jiis kontrolejat savas jiitas
- tas nekontrolé jiis.

* Ja nepieciesams, liudziet palidzibu. Uzticieties, ka varésiet sanemt palidzibu, ja ta jums biis
nepieciesama.

* Atgadiniet sev, ka jiis to varat izdarit! Esiet stiprs!

1.2.  Atsauces

“How to show willingness to learn” Karlton Laing https://cometauckland.org.nz/resources/how-to-show-
willingness-to-learn

Self-evaluation questionnaire based on “Bring It On Life! A willingness to learn challenge” available on
https://cometauckland.org.nz/assets/files/Bring-1t-On-Life-a-willingness-to-learn-challenge.pdf

2. Dod mazliet, Panem mazliet

St uzdevuma mérkis ir likt dalibniekiem individuali pardomat un noteikt, kuras kompetences vai
prasmes vini veletos apgit, Un ari pardomat savas kompetences un noteikt, ko vini bitu gatavi macit
citiem. Beigas starp dalibniekiem varetu un vajadzétu (ja vien iespéjams) notikt apmaina: kad
dalibnieks atklaj vajadzibu, ar kuru vins / vina var tikt gala, vins / vina var to darit brivpratigi.

Veicot So vingrindjumu, dalibniekiem biis japardoma savas kompetences un jaizpéta, kuras vini var
nodot citiem. Tas pats attiecas uz kompetencem, kuras viniem nav, bet kuras vini vélétos apgut,; Saja
gadijuma viniem biis japierdda zinama pieejamiba, lai akceptetu zinasanu nodosanu no kdda cita.

Sim vingrinajumam nepiecieSamais laiks var biit Joti atskirigs, atkariba no dalibnieku mijiedarbibas
limena, tacu tam nevajadzetu ilgt vairak ka 20 miniites.
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2.1. Soli

1. Izdaliet katram daltbniekam 2 \apas, velams daZadas krasas.

2. Dodiet daltbniekiem laiku pardomat savas kompetences (1 lidz 2 miniites). Katram dalibniekam
vajadzetu pierakstit kompetenci post-it [ lapa 1, kuru, vinuprat, var nodot / iemactit citiem. Uz citas
post-it / lapa 2 viniem vajadzétu pierakstit 1 kompetenci, kuras viniem trikst un kuras vini vélétos

apgiut.

3. Dalibniekiem janorada sava kartite / kartes uz (vertikalas vai horizontalas) virsmas: viend pusé
Jjanovieto tas kompetences, kuras vini biitu gatavi mdacit, un otrd pusé - kompetences, kuras vini vélas
madcities.

4. Péc visu pazinojumu / kartiSu paradisanas dalibniekiem dazas miniites jaanalizé atbildes (no 3

lidz 4).

5. Jautdjiet daltbnieku grupai, kuras kompetences vini varétu vai vélétos macit, ka ari pretéjo, t.i.,
kuru (-as) kompetenci (-as) vini vélétos apgiit.

2.2. Riki un ierices

Klatiené

- 2 imlapinas katram dalibniekam
- Tafele, kur var paradit limlapinas

- 1 pildspalva katram dalibniekam, lai ierakstitu uz post-it / kartes
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Piemeérs:

Tiesaisté

- Vingrinajumu var veikt, praktiski izmantojot tadus sadarbibas instrumentus ka Mural
vai ConceptBoard. Fiziskos elementus, pieméram, post-its / kartes un pildspalvas, var
aizstat ar digitaliem resursiem, kas veic to pasu uzdevumu, pieméram, tekstlodziniem
vai dialoglodziniem.

TieSsaistes vingrinajumi var aiznemt nedaudz ilgaku laiku.

2.3. leteikumi treneriem

Trenerim / vaditajam janem véra, ka rezultats biis atkarigs no grupas dinamikas. Dazadas grupas un
komandas ar atskirigu dalibnieku skaitu var izturéties un / vai mijiedarboties loti atskirigd veida.

lespejams, ka, analizéjot kompetences, daltbnieki neizrada lielu entuziasmu, tapéc trenera /
veicinatdja zind ir veicindt grupas darbibu, lai nordditu uz kompetencem, kuras vini vélétos apgiit.

Treneris / veicinatajs var mégindt veicinat mijiedarbibu starp tiem, kuri var iemdcit prasmi, un tiem,
kuri to velas apgiit, liekot abam pusém vienoties par bridi, kad notiek zinasanu nodosana. Treneris /
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koordinators var liigt nosutit pieradijumus par Sadu sastapsanos, tacu vienmer jauzsver, ka vini nav
spiesti to darit.

Procesu var noslegt ar grupas diskusiju, lai méginatu novértét atbilstibu starp dalitbnieku gaidam un
vinu secinajumiem.
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