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levads

Ja esi piedzimis bez sparniem, tad neaizkavé to augsanu. Koko Sanele

”

Macibu metodiskais materials ir izstradats projekta “lzkraso sevi pats
apmacibu projekta ietvaros.

Materials paredzéts grupu apmacibam. Taja ir aprakstitas konkréto makslas
terapijas veidu un neirolingvistas programméSanas metodes izvéles
pamatojums konkrétajai mérkauditorijai, izvéléto metozu apraksts un
pielietoSanas apraksts.

Izvéloties tiesi Sis metodes, tika nemts véra potencialais mérkauditorijas
dzimums, vecums, socialais stavoklis un vélamais sasniedzamais mérkis.

Projekta laikd minétas tehnikas tiks pielietotas, lai apgutu jaunu uzvedibas
veidus. Makslas terapija ir terapeitiska prakse, kas izmanto makslas veidoSanu
un radoSas aktivitates, lai palidzétu cilvékiem izpaust sevi, apstradat emocijas,
veicinat personibas attistibu un uzlabot labklajibu. Makslas terapija var attistit
daudzas prasmes, kas var bdt noderigas gan terapijas procesa, gan ari
ikdienas dzivé. Seit ir dazas prasmes, kuras var attistit, praktizéjot makslas
terapiju:

1. RadoSums un izpausme: Makslas terapija veicina rado§o domasanu un
Spéju izpaust sevi caur makslu. Tas palidz attistit spéju paust un izteikt
emocijas un domas vizuala veida.

2. Emocionala izpratne: Makslas terapija var palidzét cilvékiem apzinat un
saprast savas emocijas, it ipaSi tad, ja ir grati tos verbalizét. Méksla lauj
izpaust un parstradat dazadas emocijas, sekméjot emocionalo izpratni
un fidzsvaru.

3. Atslabums un stresa samazindSana: Makslas terapija var kalpot ka
veids, ka atslabinaties, samazinat stresu un mazinat anksietates
simptomus. Aktiva iesaiste maksla var veicinat nomierinoSu un
terapeitisku iedarbibu uz nervu sistému.

4. KoncentréSanas un uzmanibas pievérSana: Makslas terapijas prakse
prasa koncentréties uz pasreizéjo mirkli un ieklausities savas radoSajas
darbibds. Tas attista prasmi koncentréties un uzmanibas pievérsanu,
kas var bat noderiga arT citas dzives jomas.

5. Pasizpausme un paSapzina: Makslas terapija var palidzét cilvékiem
izprast sevi lab&k, veicinat pasapzinu un veidot pozitivu attieksmi pret
sevi. lIzveidoto makslas darbu analize un refleksija var veicinat
personibas attistibu un dzilaku sapratni par sevi.



6. Problemlidzeklu meklésana: Makslas terapija veicina radosSu domasanu
un jaunu risindjumu meklésanu. Cilvéki, kas praktizé makslas terapiju,
attista prasmi skatities uz problémam no dazadiem skatpunktiem un
meklét inovativus veidus, ka tas atrisinat.

7. Komunikacijas prasmes: Makslas terapija var palidzét uzlabot
komunik&cijas prasmes, jo maksla lauj izteikt jitas un domas ari bez
vardiem. Tas var bat ipaSi noderigi cilvékiem, kuriem ir grdtibas
verbalizét savas emocijas vai izteikt sevi cita veida.

Tas ir tikai daZu prasmju saraksts, ko var attistit, praktizéjot makslas terapiju. Ir
svarigi atzimét, ka katram individam makslas terapija var sniegt un attistit
atSkirigas prasmes atkariba no vina individualajam vajadzibam un mérkiem.



1. Pamatojums konkréto metozu pielietosanai

Praktiskajam nodarbibam tika pielagotas un aprobétas tadas tehnikas, ka
“Urban Sketching”, “GleznoSana sajatas”, “Intuitiva glezno$ana”, Bono
domformu modelis un citas tehnikas atbilstoSi apmacibu tematikai “Izkraso sevi
pats’, taja skaita intuitiva gleznoSana. leprieks minéto tehniku pielagosana un
Jaunu metozZu izstrade konkrétdas apmacibu programmas vajadzibam tika
veikta, lai veicinadtu spéju dalibniekiem apgdt iemanas pasiem atklat savu
potencialu, saskatit prieku par nevis “man bail, man nesanaks...” bet par “es
drikstu méginat, darit, spéléties un man izdosies...” un apgdtas metodes
izmantot sava ikdiena.

Izmantojot konkréto metozu kopumu ir mérkis paradit, ka nav japabeidz
macibas augstskola un noteikti jaiegist magistra grads, lai mainitu ko sava
dzivé, ja kads tas aspekts nepatik. Tas nav tik sarezgiti un neprasa necilvécigu
piepdli vai laika atnemSanu savai gimenei vai sev tuvajiem cilvékiem. Jebkur$
cilvéks var nokldt tur, kur vins vélas (protams, nemot véra fizikas likumus ®)).
Pirmais, kas ir jaapzinas — kur Tu negribi atrasties (un allaz tas ir vieglakais
uzdevums) un kur Tu vélies nok/dt.

Makslas terapija ir terapeitiska prakse, kas izmanto makslu, lai veicinatu
psihoemocionalo labklajibu un pasizpausmi. Makslas terapijas nodarbibas tiek
izmantotas dazadas makslas formas, pieméram, gleznieciba, modeléSana,
dzeja, mizika vai dejas, lai veicinatu izteiksmi un attiecibu veidoSanu ar
apkartéjo vidi un cilvékiem.

Psihoemocionalais pamatojums makslas terapijai balstas uz vairakiem
principiem:

1. Izteiksmes veicinaSana: Makslas terapija nodro$ina droSu un atbalstoSu
vidi, kur cilvéki var izteikt savas emocijas un domas caur makslas
radisanu. Tas var bat ipaSi noderigi cilvEkiem, kuriem ir gratibas runat
vai izteikt savas emocijas verbal.

2. Rado$8as izpausmes veicinaSana: Makslas terapija dod iespéju
cilvékiem paust sevi caur radosumu un makslinieciskumu. Sis process
var veicinat izpausmes spéju attistibu, atklat jaunas perspektivas un
palidzét risinat probléemas no jauna vai citadak.

3. Atzinu veidoSana: Makslas terapijas nodarbibas terapeits var palidzét
individualiem klientiem vai grup@m atklat un apzinat dzilakas atzinas par
sevi un savu pieredzi. Makslas darbi var kalpot ka simboli vai metaforas,
kas atklaj sléptas jatas, konfliktus vai vértibas.

4. Emocionalas regulacijas veicinaSana: Makslas terapijas procesa cilvéki
var attistit prasmes regulét savas emocijas un uzmanibu. Makslas
nodarbibas var kalpot k& dross bridis, kur cilvéki var izpaust un
parstradat emocionalus notikumus vai traumas, vienlaikus attistot
emocionalo reguléSanu.



5. Attiecibu veidosana: Makslas terapijas nodarbibas var batiski veicinat

attiecibu veidosanos starp lidzcilvékiem. Cilvékiem ir iespéja izpaust
savu radosumu un iek$éjo pasauli, kas var veicinat savstarpéjo uzticibu,
sapratni un sadarbibu.

Avots: htips://stock.adobe.com

Makslas terapija ir terapeitiska pieeja, kurd izmanto makslas izpausmes,
lai atbalstitu cilvéku emocionalo, psihologisko un garigo labklajibu. Ta ir
efektiva metode, ko var piemérot gan individualaja, gan grupu terapijas
konteksta. Lai nodrosinatu veiksmigu makslas terapijas piemérosanu grupu
darba, ir vérts ievérot dazus pamatprincipus un vadiinijas. Seit ir daZas no
tam:

1.

4.

Izveidot drosu un uzticibas pilnu vidi: Svarigi ir nodro$inat, lai grupas
dalibnieki justos dro8i un uzticétos terapijjas procesam. Grupas
vaditgjam javeicina atklatiba, ciepna un sapratne grupas dalibnieku
starpa.

levérot konfidencialitati: Lidzigi ka individualaja darba, ari grupas darba
ir janodroSina konfidencialitate. Dalibniekiem jazina, ka vinu personiska
informacija un makslas darbitiks turéti konfidenciali, lai veicinatu uzticibu
un atklatibu.

Veidot struktiru un mérktiecibu: Grupas vaditajam ir janodroSina grupas
darbam skaidra struktira un mérki, lai dalibnieki btu informéti par darba
gaitu un sniegtu norades par to, ko no nodarbibas gaida.

Atbalstit savstarp€jo komunikaciju: Grupas darba dalibnieki var dalities
savas makslas izpausmés un savstarpéji atbalstit viens otru. Grupas


https://stock.adobe.com/

vaditgjam ir javeicina atklatas sarunas, empatija un ciena, lai grupas
dalibnieki justos saprasti un novértéti.

Pieskirt  brivibu paSizpausmei: Makslas grupu darba piedava
dalibniekiem iespéju izpausties caur makslas veidoSanu. Grupas
vaditajam ir javeicina briviba un atvértiba attiecibad uz paSizpausmi, lai
dalibnieki varétu izmantot makslu, lai izteiktu sevi un savas emocijas.

Parraudzit grupas dinamiku: Grupas vaditajam ir jabat uzmanigam un
jaseko grupas dinamikai un jaievéro attiecibu un mijiedarbibas modeli
starp dalibniekiem. Tas Jaus grupas vaditajam reagét uz grupas
vajadzibam un veicinat pozitivu grupas dinamiku.

Veikt novértéjumu un parskatus: Svarigi ir periodiski novértét darba
progresu un efektivitati grupas konteksta. Grupas vaditajs var izmantot
atbilstoSus novértésanas instrumentus, lai novértétu dalibnieku attistibu
un darba rezultatus.

Sis ir tikai dazas pamatvadiinijas grupas makslas darba pieméro$anai.

Katra grupa ir unikala, un grupas vaditgdjam ir japielagojas grupas
individualajam vajadzibam un dinamikai, lai nodro$inatu efektivu darba
procesu.

Autors: Daina Domasite, avots: www.facebook.com
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2. Maksla ka pasvértéjuma terapija
Tehnika ,,UrbanSketching”

Urban sketching ir ziméSanas tehnika, kas ietver skices veidoSanu no dzivé
ieraudzitam ainavam un arhitektiras objektiem pilsétas. ST tehnika tiek bieZi
veikta tradicionélaja veida, izmantojot roku un zimésanas rikus.

1. ZiméSanas riki: Lai veiktu urban sketching, bds nepiecieSami dazadi
zimésanas riki. Parasti izmanto zimulus, zimulu asinamos, pildspalvas,
markierus, tintes pildspalvas, tdenskrasas, ziméSanas otas un papiru
vai zimulu kladi.

2. lzvélieties ainas: Pirms sakat zimét, izvélieties ainas, kas jas iepriecina
un kuras redzat ziméSanas potencialu. Tas var but jebkas, sakot no
ielam un ékam lidz cilvékiem un dabas objektiem.

3. [zvélies értako poziciju: Atrodoties izvélétaja aina, “ieliec” sevi érta vieta,
lai labak redzétu un iemazinatu skatamo objektu. Varbat vélaties sédét
uz solin, atbalstoties pret ékas sienu vai izmantt citus vietéjos objektus
ka atbalstu.

4. Uzstadiet papiru un zimésanas rikus: Uzstadiet tiru papiru vai zimulu
kladi uz plakanas virsmas vai ziméSanas déli. Sagatavojiet savus
ziméSanas rikus, pieméram, zimulus, tintes pildspalvas vai markierus, lai
batu gatavi sakt zimét.

5. Uzskicéjiet objektu: Uzsveriet galvenads formas un kontdras, kuras
redzat, un séaciet tos uzzimét ar miksto zimulu vai pildspalvu. Pievérsiet
uzmanibu arf énu un gaismas vietam, lai padaritu savu skici dzivigaku.

6. Papildiniet detalam: Pievienojiet vairak detalu sikumiem, pieméram,
logiem, durvim, koka tekstdaram vai citiem arhitektiras elementiem.
lzmantojiet smalkajus zimulus vai markierus, lai izceltu sikakas detalas.

7. Pievienojiet énas un toni: Izveidojiet énas un toni, lai dotu objektiem
dzilumu un dimensiju. Izmantojiet tumsakus zimulus vai tintes
pildspalvas, lai iezimétu énas vietu, un izmantojiet izpliistosu kustibu vai
Skidro tinti, lai izveidotu dabiskakas énas parejas.

8. lekrasojiet ar ddenskrdsam (péc izvéles): Ja vélaties pieskirt skicém
krasu, izmantojiet Gdenskrasas. Pirms sakat iekrasot, novietojiet skici
zemé, lai tintes linijas nepaliktu uzkritoSas. Tad izmantojiet tdenskrasas,
lai pievienotu krasu un énojumu savai skicei.

9. Pabeidziet un parakstiet skici: Kad jdtat, ka skice ir gatava, izlidziniet
detalas un veiciet pédéjas izmainas. Parakstiet savu darbu ar savu vardu
— gatavs izstadei.

Urban sketching tradicionalaja veida ir loti radoSs process, kurd izmanto
dazadus ziméSanas rikus, lai iemazinatu ainavas un arhitektiras objektus. ST



tehnika lauj jums izpausties ar roku un radit unikalas skices ar savu personigo
stilu.

Urban sketching zimésana var ieteikmét cilvéka paSapzinu vairgkos veidos.

1. NovéroSana un izpratne par apkartéjo vidi: Urbana skices ziméSana
prasa uzmanigi novérot un analizét apkartéjo vidi, tas detalas un
elementus. Sis process stimulé cilvéka izpratni par apkartéjo pasauli un
veicina dzilaku saikni ar vidi, kurd vins atrodas. Tas var palielinat
pasapzinu, jo cilvéks s&k apzinaties savu vietu un lomu Saja plasaja
pasauleé.

2. Iztéles attistiba un kreativitate: Urban sketching ziméSana stimulé
radoSumu un iztéles attistibu. Cilvéks, kas nodarbojas ar $ada veida
ziméSanu, tiek iesaistits aktiva vizualas izteiksmes procesa. Tas var
palielinat pasapzinu, jo cilvéks apzinas savu spéju radosi izpausties un
radit kaut ko jaunu.

3. Macisanas un izaugsme: Urban sketching ziméS$ana ir process, kas
prasa prasmes un pacietibu. Cilvéks, kas strada ar urbanam skicém, var
novérot savu progresu un izaugsmi laika gaitd. Tas var stiprinat
pasapzinu, jo cilvéks ierauga savu spé&ju macities, attistities un uzlabot
savas prasmes.

4. PaSizpausme un individualais stils: Urban sketching ziméSana ir art
veids, ka izpaust savu individualo stilu un personigumu. Katrs cilvéks var
interpretét apkartéjo vidi un to attélot sava unikalaja veida. Tas palidz
veidot pasapzinu, jo cilvéks apzinds savu spéju izpaust sevi un bat
autentisks.

Visparigi rungjot, Urban sketching ziméSana var veicinat paSapzinu, jo ta
stimulé novéroSanu, radoSumu, macisanos un pasizpausmi. Ta ir procesa, kura
cilvéks sazinds ar sevi un apkartéjo pasauli, kas var veicinat lielaku
pasparliecibu un izpratni par savu individualo spéju un vértibu.



3. Meistarnica "Zimé viegli”" un Sandra Pallo

Daina Domas&dte ir cilvéks, pilsétvides skicétaja (urbansketcher) un ddenskrasu
zimola DeepDeepLight raditgja. ZiméSana prieks vinas ir ka 5ta mana, kas lauj
pasauli piedzivot vél cieSak. Vina tic vienradziem un jau gadu zimé tikai ar savu
nevado$o (kreiso) roku vai ar vienu [iniju, neatlaizot roku no papira, vai
neskatoties uz papira vispar, bet tikai uz ziméjamo. Ta ir iespéja bat klat pasam
radisanas procesam un neko, neko negaidit. Ta ir iespéjams dzivot dzivi
un meklét aizvien jaunus rikus un metodes, lai ziméjot katrs var justies brivi un
dalities Saja sajata ar katru, kurs vien pagadas cela un grib ari ta.

KADEL: Dalibniecém vienmér bds pieejams Vvél viens brinumains
veids/instruments k& bat Seit un tagad, ka ieraudzit "savadak”, ka palauties, ka
acs un roka ir briniSkiga kombinacija, tapat bez prata konstrukcijam. Ka radosi
"mulkoties” un saprast, ka viegli ir tas, kas tieSam, tieSdm mums noder ikdiena!
Un péc pieredzes -ziméSana lauj katram Jeraudzit pasauli tik [oti, loti
brinumainu. Un tapat ka elpot, zimét mak visil

KO DARISIM: zimésim viegli to, ko redzam un jatam. lepazi$anas sadala bis
stasts par to, ko dod $&da aizrausanas, kur loti vari bt pats un gana tiesi tads
kads esi Saja bridi! Bds iespé€ja lzpausties ar Gdenskrasam, rapidografiem,
tuSu, Zagariniem. Un noteikti dalibniecém bus bijusi pirm& izstade, ko radisim
nodarbibas beigas, lai kopa lepotos! Lepoties ar saviem sasniegumiem arf ir
Japrot!

Sandra Pallo - Personala attistibas, vadiSanas un vértéSanas eksperte.
Stradajusi Lattelekom personala novértéSanas un attistibas centra. leguvusi
sertifikatu par tiesibam vadit komandas treninus péc Furmana (Somija)
metodes- reteaming. Biznesa treninu vaditaja ar lielu pieredzi. Krasu sistémas
AURA-SOMA 1.un 2. imena praktika sertifikats (Anglija).

AURA-SOMA ir alternativa terapeitiska metode, kas izmanto krasas, augu
energiju un zemidens mineralus, lai veicinatu emocionalo un garigo labklajibu.
Sttehnika tika izveidota 1983. gada un ta ir balstita uz parliecibu, ka krasas var
ietekmét mdsu energétisko ldzsvaru un iedarboties uz misu emocionalo
stavokii.

AURA-SOMA terapijas pamata ir "Equilibrium" pudelites, kas satur divu fazu
Skidrumu — augu ellas un tdeni, ka ari dazadas krasu kombinacijas. Katra krasa
tiek uzskatita par energétisku kodolu, kas saistits ar noteiktam emocijam un
dzives jomam. Terapeits vai klients izvélas pudeliti, kas pievilina, un izvéléto
krasu kombinaciju uzklaj uz kermena vai apkart telpai, lai veicinatu energétisko
lidzsvaru un emocionalo harmoniju.

AURA-SOMA terapijas piekritéji uzskata, ka krasas var palidzét atbrivoties no
emocionaliem blokiem, veicinat personiskas izaugsmes procesu un atjaunot
energeétisko lidzsvaru cilvéka. Krasas tiek uzskatitas par spécigu komunikacijas



idzekli, kas var aktivizét un atbrivot dazadas emocionalas un energétiskas
energijas, veicinot dziedinasanas procesu.

Foto no projekta istenotajam nodarbibam



4,

Makslas terapija sava potenciala atklasanai

Makslas terapijas nozime un ietekme uz cilvéka pasSsajitu

Makslas terapija ir psihoterapijas forma, kas izmanto makslas veido$anas
procesu un rezultatus, lai veicinatu emocionalu labklajibu, paSizpausmi un
personiskas attistibas veicinasanu. ST terapjjas forma ir balstita uz
akadémiskiem psihoterapijas pamatiem:

1.

Psihoterapijas pamatprincipi: Makslas terapija ietver daudzus
pamatprincipus, kas ir kopigi citam psihoterapijas metodém. Tie ietver
uzticésanos un attiecibas starp terapeitu un klientu, laicigu uzmanibu,
empatiju, izpratni un nekritizE€joSu attieksmi pret klienta darbiem un
izpausmém. Sie principi ir batiski, lai veicinatu dro$ibu un atklatibu
terapijas procesa.

Terapeitiska izpausme: Makslas terapija balstas uz ideju, ka radoSais
process un makslas darbu veido$ana var veicinat emocionalu un
psihologisku atbrivosanos. Tas sniedz iespéju cilvékam izpaust jdtas,
domas un pieredzi, kas var nebdt viegli izteikt vardos. Makslas terapeits
palidz klientam interpretét un saprast vina izpaustos darbus, lai veicingtu
pasrefleksiju un dzilaku izpratni par sevi.

Simbolisms un neapzinatais: Makslas terapija pamatojas uz
pSihoanalizes teorijas principiem, kas uzskata, ka makslas darbi satur
simboliskus un neapzinatus elementus. Terapeits palidz klientam atklat
Sos simbolus un neapzinatos faktorus, kas var atspogulot dzilakas
emocijas, domas un piedzivojumus. Tas veicina personiskas izaugsmes
un parmainu veidosanos.

Pasizpausmes un sevis izpéte: Makslas terapija sniedz iespéju cilvékam
izpaust un izpétit sevi, savas emocijas un identitati, izmantojot makslas
veidosanas procesu. Tas var bdt jpaSi noderigi gadijumos, kad klientam
ir gratibas izteikt sevi vardos vai atrast vardus savam sajatam. Makslas
darbi var bat veids, ka atklat un izpétit iek§éjo pasauli.

RadoSums ka dziedinaSanas spéks: Makslas terapija uzskata, ka
radosais process ir dziedindSanas spéks. Tas sniedz iespéju cilvékam
parkapt ierastas domasanas un ricibas robezZas, veicina inovaciju un
attista pozitivas emocionalas pieredzes. Makslas terapija var palidzét
klientiem parvarét garigas blokades, atrisinat konfliktus un attistit jaunus
veidus, k& skatities uz sevi un savu dzivi.



Lai arT makslas terapijas pamatprincipi balstas uz akadémiskiem psihoterapijas
pamatiem, ir svarigi atzimét, ka makslas terapija ir savdabiga terapijas forma ar
specifiskiem mérkiem un tehnikdm, kas var atSkirties no citam tradicionalam
psihoterapijas metodém. Taja pasa laika makslas terapija piedava bagatigu un
radosu veidu, k& darboties ar cilvékiem un atklat vinu potencialu.

Attéla avots: https://ahskorea.com/what-to-expect-when-seeing-an-art-therapist/



Dalibnieku ieguvumi, piedaloties nodarbibas

Makslas terapija ir terapeitiska prakse, kas izmanto makslas izpausmes veidus,
pieméram, glezno8anu, skulptiru, maziku vai dejas, lai atbalstitu emocionalo
labkl&jibu un veicinatu pasizpausmi. ST terapijas forma ir pieradijusi vairakus
ieguvumus cilvékiem dazadas vecuma grupds un ar dazadam veselibas
problémam. Seit ir dazi no svarigakajiem ieguvumiem, kas saistiti ar makslas
terapijas pielietojumu:

1.

Emocionala izpausme un paSizpausme: Makslas terapija piedava drosu
un brivu vidi, kur cilvéks var izpaust savas emocijas un domas caur
makslas veidoSanu. Tas var palidzét atbrivoties no uzkratam emocijam,
uzlabot emocionalo labklajibu un veicinat personigas attistibas procesu.

Stress un trauksme: Makslas terapija var samazinat stresa un trauksmes
imeni. Aktiva lidzdalilba makslas veidoSanas procesa un
koncentré$anas uz kreativo darbu var palidzét nomierinaties, uzlabot
noskanojumu un veicinat relaksaciju.

Izpausmes veidu daudzveidiba: Makslas terapija piedava dazadas
izpausmes formas, kas sniedz iespéju pacientiem izmantot vizualo,
muzikas vai kustibu valodu. Tas ir ipaSi noderigi gadijumos, kad
cilvékiem ir gratibas verbalizét savas emocijas vai domas.

Pasapzina un paSciena: Makslas terapija var veicinat paSapzinu un
pascienu, jo ta veicina jaunu prasmju attistibu, veiksmes pieredzi un
personigo izaugsmi. Tas var palidzét uzlabot pasparliecibu un attiecibas
ar sevi un apkartéjiem.

Sociala integracija: Makslas terapija tiek plasi izmantota ari grupas, un
ta veicina socialo sazinu un sadarbibu. Grupas sesifas lauj dalibniekiem
dalities savas makslas darbos, komunicét, atbalstit un iepazities ar
citiem cilvékiem, veidojot jaunas attiecibas.

Fiziska rehabilitacija: Makslas terapija var bt noderiga ari fiziskas
rehabilitacijas procesa, pieméram, péc traumas vai slimibas. Makslas
aktivitates var palidzét uzlabot motoriku, veicinat muskulu atjaunoSanos
un uzlabot koordinaciju.

Lai gan Sie ir tikai dazi pieméri, makslas terapija var sniegt vél daudzus citus
iequvumus. Ir svarigi atceréties, ka katra individuala situacija ir unikala, un
ieguvumi var atSkirties atkaribd no cilvéka vajadzibam un terapijas mérkiem.



Péc makslas terapijas grupu darba dalibniekiem ir dazas iespéjas, ka uzturét
sasniegumus ikdiena un turpinat darbu pie savas personigas attistibas. Seit ir
daZi ieteikumi, kas var palidzét:

1.

lerakstit savas sajutas un atzinas: Dalibniekiem var bdt noderigi requlari
ierakstit savas sajutas, atzinas un refleksijas péc makslas terapijas
grupu darba. Tas palidzés saglabat un atgadinat to, ko ir ieguvusi no
terapijas procesa, un sniegs iespéju turpinat personisko izaugsmi un
pardomas ari arpus terapijas sesijam.

Turpinat radoSo praksi: Makslas terapijas grupu darbs var mudinat
cilvékus izpausties rado8i. Dalibniekiem ir ieteicams turpinat nodarboties
ar makslu vai citiem radoSiem darbiem arT arpus terapijas grupas. Tas
var bat makslas veidoSana, rakstiSana, dejoSana vai jebkada cita
aktivitate, kas palidz izteikt savas emocijas un paSizpausmi.

Atbalstities ar grupas dalibniekiem: Grupas terapija parasti veicina
cieSas afttiecibas un atbalstu starp dalibniekiem. Péc terapijas sesijam
dalibniekiem ir iespéja saglabat sazinu ar citiem grupas biedriem, lai
turpinatu atbalstit viens otru. Tas var ietvert regularas tikSanas, sazinu
pa talruni vai tieSsaisté, kopigas aktivitates vai atbalsta grupu veidoSanu.

Praktizét paSaprdpi un paSizpratni: Makslas terapijas grupu darbs biezi
dod iespéju iepazit sevi dzilak un attistit pasSizpratni. Ir svarigi turpinéat
veicinat paSaprapes praksi un sevis iepaziSanu ikdienas dzivé. Tas var
ietvert meditaciju, Zurnala rakstiSanu, fiziskas aktivitates vai citas
pasizpratnes tehnikas, kas palidz uzturét sasniegtas atzipnas un
personigo attistibu.

Izvértét un rikoties ar iegutajiem atzinam: Péc makslas terapijas grupu
darba dalibniekiem ir vérts izvértét un rikoties ar iegutajiem atzinam. Tas
nozimé, ka vini var izmantot méakslu un savas terapijas pieredzes ieguto
gudribu, lai veiktu pozitivas izmainas sava dzivé. Tas var ietvert
pienemsanas praksi, attiecibu uzlaboSanu, pasaprapi vai citus pozitivus
veidus, ka izpausties un attistities.

Katram dalibniekam var bat savas individualas vajadzibas un pieejas, ka
uzturét sasniegumus ikdiena. Ir svarigi klausities savas vajadzibas un
atbilstosi pielagot un pielietot iegutas atzinas un prasmes, lai turpinatu
personigo attistibu un labklajibu.



7. Radosas domasanas tehnikas
Tehnika "Edvarda de Bono radosas domasanas tehnikas”

Edvarda de Bono ir pazistams ka viens no vado$ajiem domasanas ekspertiem,
un vins ir ieviesis vairakas inovativas domasanas tehnikas, kas tiek dévétas par
"rado$ds domasanas tehnikam". Sis tehnikas palidz stimulét rado$umu,
veicinat jaunu ideju radiSanu un risinat probléemas no jauna un inovativa veida.
Seit ir dazas no Edvarda de Bono rado$as domasanas tehnikam:

1. Sesu cepuru domasana (Six Thinking Hats): STtehnika iedala domasanu
ses8as dazadas perspektivas, kur katras perspektivas atbilst sava veida
domasanas veidam. Ka pieméri, "balta cepure” parstav faktu sniegSanu,
"sarkana cepure" simbolizé€ emocionalu vai intuiciju pavaditu domasanu,
"zala cepure” ierosina jaunas idejas utt. Katrs "cepures” veids veicina
noteiktu domasanas aspektu izpéti un veido dinamisku domasanas
procesu.

e Balta cepure - Ta simbolizé informaciju. Balta cepure fokuséjas
uz faktiem, datiem un informaciju. Ta aicina bat objektivam un
analizét faktus bez emocijam vai personiskiem viedokliem.

e Sarkana cepure - Ta simbolizé emocijas. Sarkana cepure aicina
izteikt subjektivos viedoklus, intuiciju un emocijas. Ta lauj dalities
ar emocijam, uzskatiem un aizspriedumiem, neatsakoties no
tiem.

e Melna cepure - Ta simbolizé kritisko domasanu. Melna cepure
fokuséjas uz problémam, riskiem un kritiku. Ta aicina meklét
trakumus, iebildumus un iespéjamos riskus, lai veicinatu kritisku
analizi un novértéjumu.

o Dzeltend cepure - Ta simbolizé pozitivo doméasanu. Dzeltena
cepure aicina meklét prieksrocibas, iespéjas un labumu. Ta aicina
domat konstruktivi, optimistiski un meklét risinajumus, kas varétu
radit pozitivus rezultatus.

e Zala cepure - Ta simbolizé radoso domasanu. Zala cepure aicina
domat radosi, izmantojot iztéli un inovacijas. Ta aicina meklét
Jjaunus risingjumus, idejas un alternativas, kas varétu bat
parsteidzo$8as un inovativas.

e Zila cepure - Ta simboliz€ visparéjo parskatu. Zila cepure aicina
skatities no metadomasanas perspektivas. Tas nozimé domat par
domasanu kopuma, analizét domasanas procesu, organizét un
parvaldit diskusijas.



Katru "cepuri” var izmantot domasanas sesijas laika, lai veicinatu dazadus
domas$anas veidus un iegitu plasaku redzéjumu par problému vai situaciju.
Edvards de Bono uzskata, ka "seSu cepuru” metode veicina konstruktivu
komunik&ciju, sadarbibu un radosu problému risindSanu, laujot cilvékiem
apzinati parslégties no vienas domasanas perspektivas uz citu.

2. Vadlinju domasana (Lateral Thinking): ST tehnika aicina iesaistities
netradicionalos, nestandarta domasanas procesos. Tas pamata ir ideja,
ka, lai atrisinatu problémas vai raditu jaunas idejas, bieZi ir nepiecieSams
parvarét ierobezojumus un pienémumus. Vadliniju domasanas metode
iedroSina uzdot provokativus jautajumus, izmantot pretrunigus
elementus, kombinét nesaderigus priekSstatus, lai veicinatu radoSumu
un jaunas pieejas meklésanu.

3. Konceptuala parmainu matrica (Concept Fan): ST tehnika lauj izveidot
dazadus scenarijus vai pieejas, izmantojot konceptualos elementus un
to mijiedarbibu. Parmainu matrica tiek izveidoti horizontali un vertikali
iegati uzskaitijumi, kas veido dazadas kombinacijas un var palidzét
veidot jaunas idejas vai atklat saistibas starp dazadiem elementiem.

4. PMI (Plus, Minus, Interesting): ST metode palidz sistematizét un vértét
idejas vai risingiumus, saskana ar to pozitivajam (plus), negativajam
(minus) un interesantajam (interesting) pusém. Tas veicina kritisko
domas$anu, lidzsvaro izvértéjumus un palidz identificét risinajumu stipras
un vajas puses.

Sie ir tikai dazi pieméri no Edvarda de Bono rado$as domasanas tehnikam.
Vina darbi un ieteikumi ir plasi pazistami un tiek izmantoti gan biznesa, gan
izglitibas joma, lai veicinatu inovaciju un radosumu.



8. Majas darbs nedélai

Nemot véra to, ka apmacibas no tiek 2 dienas ar 1 nedélas intervalu,
dalibniekiem tiek dots méajas darbs — k& Sis nedélas laika ieraudzit personigo
progresu vai izmainas sava ikdiena, pielietojot iepriek$s apgutas metodes.

% Domé& k& Edvards de Bono — izmanto “6 cepuru” principu. Piefiksé
P princip
savu lémumu pienems$anas stastu, lai nakamaja tikSanas reizé vari
dalities.
% lzaicini sevi un Sonedé| — sava soma pa rokai turi skiCu burtnicu un
zimuli — 10 minates diena lauj savai rokai slidét pa grubulaino papiru un
radit. Tici sev!



Celavardi méacibu nosléguma:

% Lauj savam radosumam but kopa ar sevi! Lepojies.
s Atbrivo savus iek§€jos spékus.

s Péc prieksstatiem, kas tev ir, veido jaunus ainavas.
s Macieties caur makslu.

% Apzinies un iemacies nenemt véra sava prata ierobezojumus.
s lemacies klaustties savu iekS€jo balsi.

% Dodies dzilak un atklaj jaunas dimensijas.

s Savienojies ar makslas spéku sevi.

% Izdzivo to, kas patiesi esi.

% Radi krésnas mirklus uz audekla.

% Izmégini jaunus materialus un tehnikas.

s lepazisti sevi caur maksilu.

s Veido savu stastu caur vizualo valodu.

«» Atver durvis savai iedvesmai.

Ceru, ka Sie vardi sniegs iedvesmu un motivaciju dalibniekiem turpinat savu
radoSo celojumu!



apwnPE

10.

9. Izmantoto resursu saraksts

https://www.nlp.com/

https://www.nlpcentrs.Iv/lv

www.apcoach.org

Personigie apmacibu pieraksti

Melbarde I., Zeltins, A. Neirolingvistiska programmésana - maciba par
personigo meistaribu. Apgads Zvaigzne ABC, 2017. 233 Ipp. ISBN 978-
9934-0-7314-4

"The Art Therapy Sourcebook" - Cathy A. Malchiodi St gramata ir izcils
resurss, kas iepazistina lasitajus ar makslas terapijas pamatiem un
dazadam pieejam. Autore Cathy A. Malchiodi ir viena no vadoS$ajam
makslas terapijas ekspertém.

"Art as Therapy" - Alain de Botton un John Armstrong Alain de Botton un
John Armstrong piedava savu skatijumu uz makslu ka veidu, ka atrisinat
cilvéka emocionalos un garigos izaicinajumus. Vinu gramata ir vizuali
bagatiga un iesaisto$a.

"The Healing Power of Art: A Collection of Essays" - Various Authors ST
gramata ir antologija, kas apkopo dazadu autoru esejas par makslas
terapijas ietekmi un nozimi cilvéka dzivé. Ta piedava daudzveidigu
perspektivu uz makslas terapiju un tas pielietojumu.

"Art Therapy for Beginners" - Judith Rubin Judith Rubin gramata
iepazistina lasitajus ar makslas terapijas pamatiem un metozu praktisku
pielietojumu. Gramata ir viegli lasama un piemérota iesacéjiem.

"The Expressive Arts Activity Book: A Resource for Professionals” -
Suzanne Darley un Wende Heath ST gramata piedava daudz praktisku
aktivitasu un radosu uzdevumu, kas var tikt izmantoti makslas terapijas
sesifas vai citas izglitojosas un terapeitiskas kontekstos.



https://www.nlp.com/
https://www.nlpcentrs.lv/lv
http://www.apcoach.org/

