§ SAFE Uzticibas Empatijas spéles
S P/—\C E pastaiga Neformalas izglitibas rokasgramata

INSTRUKCIJAS

Aktivitates mérkis.

Eksperimenta mérkis ir pieradit, ka ikviens ir spéjigs runat (nepasakot ne varda) par sensitivam
témam un mentalo veselibu — kaut kas, kas Latvija caurméra ir retums. Grupas ietvaros $1
aktivitate stiprinas savstarpéjo uzticibu.

Vélamais norises vietas izkartojums.

Uztictbas pastaiga var tikt Tstenota gan lielakos kolektivos (darba, skola), gan mazakas cilvéku
grupas (gimené, draugu loka). Ir divi veidi, ka izkartot telpu — ja daltbnieku ir pamaz (lidz ~5), tad
telpai un tas atmosférai nepiecieSams bit majigai un relaksétai, un dalitbniekiem jaizséZas péc
iespéjas értak (bet ta, lai cits citu skaidri redz). Ja daltbnieku ir vairak (lidz ~15), tad visi ir aicinati
nostaties blakus viena rinda (sanu pie sana) ar skatu pret vaditajiem.

Instrukcijas.

e Eksperimenta gaita tiks nolasiti ~40 apgalvojumi.

e Péc katra apgalvojuma nolasiSanas dalibniekiem ir iespéja padomat un, ja apgalvojums
atbilst vinu individualajai dzives realitatei, viniem par to jainformé paréjie (tiessaisté vai
mazas grupas ietvaros tas izpauZzas ka rokas pacelSana (ja aktivitate tiek rikota tieSsaiste,
nepiecieSams ieslégt kameru, vai izmantot virtualas rokas funkciju), savukart lielas grupas
ietvaros tas izpauZas ka sola sperSana uz priekSu no rindas, kura atrodas visi aktivitates
dalibnieki.

e Pécrokas pacel3anas / sola spersanas, visiem jadod ~5 sekunzu laiks paraudzities apkart,
ka un kur izvietojusies paréjie dalibnieki.

e Péc katra apgalvojuma un roku pacelSanas / sola spersanas, visi dalibnieki ir aicinati
atgriezties iepriek$éja pozicija (un nolaist roku / spert soli atpakal)

e Vairaki apgalvojumi var atseviskiem cilvékiem radit diskomfortu, tadejadi nepiecieSams
atgadinat, ka pastaiga noris “drosa telpa”, kas nozime, ka

o roka nav jacel pie seviski sensitiva apgalvojuma

o spéle notiek klusuma, respektéjot citam citu, - ja kadam skiet, ka citai personai pie
kada apgalvojuma vajadzetu celt roku, kategoriski aizliegts izteikt kadas piezimes
vai smieties

o péc spéles noturams refleksijas aplis, kura laika iespéjams izrunat savas emocijas
tas gaita

e Talak ir pievienots saraksts ar apgalvojumiem, ko var izmantot $is aktivitates vajadzibam.
Protams, to var (un ir ieteicams) papildinat un korigéet atkariba no grupas dinamikas:

1. Es baudu savu dzivi péc vislabakas sirdsapzinas
2. Esjdtos laimigi



Es ticu dzivei péc naves

Es ticu karmai

Es esmu iemiléjies/usies

Man ir bijusi salauzta sirds

Man ir bijusas attiecibas, ilgakas par gadu
Man ir bijusas attiecibas, ilgakas par 5 gadiem
Es esmu bijis/usi toksiskas attiecibas

. Es esmu juties/usies izmantoti

. Es esmu kadu citu izmantoji/usi

. lkviens, kurs ir cietis no jebkada veida vardarbibas
. lkviens, kurs jatas drosi sava apkartné

. Tie, kas neko nenozélo

. Katrs, kurs tic, ka vina dzivei ir jéga

. Katrs, kurs ir atradis savas dzives jégu

. Visi, kas dzenas péc saviem sapniem

. lkviens, kurs ir atlicis savus sapnus mala, lai tiektos péc kaut ka vértigaka
. lkviens, kam kads ir draudéjis

. lkviens, kas ir kadam draudéjis

. Visi, kas ir méginajusi kadam nodarit pari

. lkviens, kurs ir piedzivojis fizisku vardarbibu

. lkviens, kurs ir véléjies kada cilvéka navi

. Visi, kas ar kdadu ir manipuléjusi, lai kaut ko iegitu

. Visi, kas par kaut ko jitas vainigi

. lkviens, kurs atdotu savu dzivibu kdda mérka vai lietas laba

. Katrs, kurs par kadu atdotu savu dzivibu

. Visi, kas ir ticigi

. Visi, kas nekam netic

. Visi, kas ir lGgusi, nebtadami religiozi

. lkviens, kurs ir bijis tuvu navei

. Visi, kas baidas no naves

. lkviens, kurs jatas ertak vienatné neka kopa ar citiem

. Visi, kas ienist bat vienatné

. lkviens, kurs sava dzivé dotaja bridi piedzivo labu dzives posmu
. lkviens, kuram dzive ir griti

. Visi, kas nekad neruna ar citiem par savam probléemam

. Visi, kas par kaut ko jiatas neapmierindti sava dzivé

. Visi, kas nav apmierinati ar savu kermeni

. Katrs, kurs ar noliku rada par sevi nepatiesu prieksstatu

. Visi, kas kopuma ir laimigi

. Visi, kas nav laimigi

. Visi, kas doma, ka viniem nav vietas Saja sabiedriba

. lkviens, kas ir mégindjis sevi mainit sabiedribas standartu dé/
. Visi, kas ir méginajusi veikt pasnavibu

. lkviens, kurs ir bijis atkarigs no kaut ka

. Visi, kas ienist kadu sev tuvu cilvéku

. Visi, kas ir viluSies savos vecakos

. Visiem, kam ir vai ir bijusi depresija

. lkvienam, kurs uzskata, ka ir svarigi macét izteikt savas jatas



51. Visi, kurus uztrauc, ko citi par viniem doma
52. Visi, kas aktivitates laika bija parsteigti par kada cita dalibnieka atbildi un vélétos par to
aspektu uzzindat vairak

Péc aktivitates...

BUtiba galvena aktivitates sastavdala ir t.s. “refleksijas aplis”, kura laika visiem aktivitates
dalibniekiem vélams briva formata izdiskutét eksperimenta gaita ieglitas atzinas. Sie ir daZi no
potencialajiem jautajumiem:

Kadas bija JUsu sajutas aktivitates laika?

Vai bija kads apgalvojums, kas uz Jums attiecas, bet nolémat nepacelt roku / nespert soli
uz prieksu?

Vai bija kads apgalvojums, kas jusos raisija kadas spécigas emocijas?

Vai ir kaut kas, ko vélaties pajautat citiem vai kadam konkrétam spéles dalibniekam?

Vélies atstat ieteikumus un atsauksmes?

Dodies uz “Empatijas spélu” aptaujas anketu Seit!


https://forms.gle/mUpGq996BuQoPZvWA

