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Rikkopa SmartAgeCare Ievads

Ievads

Esiet sveicinati SmartAgeCare riku komplekta. JUs esat Seit, jo ticat, ka
noveco$ana var izskatities citadak. Ari més ta domajam. Si rokasgramata
ir vairak neka tikai aktivitasu rokasgramata; ta ir centralais instruments
jaunas, veseligas un aktivas novecosanas paradigmas veidoSanai Eiropa.

NovecoSana nav macisanas beigas, ta ir viena no tas spécigakajam
nodalam. Un 81 riku komplekta centra ir vienkarsa, bet dzila ideja: Ikigai,
japanu jédziens par “esamibas iemeslu”, kas mums atgadina, ka mérkim
nav deriguma termina. Katrs seniors ir pelnijis rikus, parliecibu un kopienu,
lai attistitos digitalaja pasaulé.

IKIGAI spélu riku komplekts tika izveidots tiem, kas tehnologijas neuzska-
ta par draudu, bet gan par jaunu veidu, ka sazinaties, macities un piedereét.
Tas ir vairak neka tikai aktivitaSu rokasgramata; ta ir centralais instruments
jaunas, veseligas un aktivas novecosanas paradigmas veidoSanai Eiropa.

SmartAgeCare radas no kopigas parliecibas: tehnologijas, nonakot pa-
reizas rokas un vadot tas ar rupibu, var parveidot to, ka vecaka gadaga-
juma cilvéki uztver pasauli. Projekta misija ir veidot pamatus viedai nove-
coSanai — jaunai paradigmai, kas pozicioné Eiropas Savienibu ka globalu
etalonu digitalaja ieklausana, dzives kvalitaté un senioru kopiena.

Projektu izstradaja devinu partneru konsorcijs astonas Eiropas valstis,
un tas apvieno daudznozaru pieredzi izglitibas, dizaina, veselibas, geron-
tologijas un uznémejdarbibas joma. Si daudzveidiba nav nejausa, ta
atspogulo parliecibu, ka tehnologisko inovaciju pielagosana cilveku va-
jadzibam nozimé daudzas Skautnes, kas darbojas harmonija.

Ar véstnieku tikla un 81izglitojosa rikkopa palidzibu SMARTageCARE kon-
centréjas uz diviem pamatprincipiem: neatkaribu un muazizglitibu. Mérkis
nav padarit seniorus atkarigus no tehnologijam, bet gan dot viniem iespé&ju
parvaldit savu veselibu, parliecinoSi orientéties digitalaja vidé un saglabat
izturibu nepartraukti mainigas pasaules apstaklos.
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Iedzivotaju novecoSanas ir viena no nozimigakajam 21. gadsimta
demografiskajam izmainam, ipasi Eiropa.

- Demografijas izaicinajumi: Saskana ar Eurostat datiem ES
iedzivotaju skaits vecuma virs 65 gadiem lidz 2050. gadam varétu
sasniegt gandriz 130 miljonus, radot arvien lielakas problémas
socialajai un institucionalajai sférai.

- Vieda novecosana: Sis jaunais modelis papildina aktivas un
veseligas novecoSanas koncepcijas, koncentréjoties uz tehnologiju
izmantoSanu, lai uzlabotu socialo solidaritati un paaudzu attiecibas.

- Gerontehnologija: Projekts integré tehnologijas, izmantojot
starpdisciplinarus péetijumus un aprupétaju apmacibu, laujot efektivi
parvaldit ar novecoSanu saistitas izmainas.

- Digitala pareja: Digitalo risinajumu izraisitas mijiedarbibas
intensifikacijai ir nepiecieSama pieeja, kas aizsarga seniorus

no atstumtibas un nodrosSina sistémas ilgtspé&jibu nakamajam
paaudzem.



Rikkopa SmartAgeCare Ievads

Iedzivotaju novecosanas ir viena no nozimigakajam 21. gadsimta de-
mografiskajam izmainam, un Eiropa ir tas centra. Saskana ar Eurostat
datiem ES iedzivotaju skaits vecuma no 65 gadiem lidz 2050. gadam
varétu sasniegt gandriz 130 miljonus, radot dzilas problémas socialajam,
institucionalajam un veselibas apripes sistemam visa kontinenta.

Taja pasa laika ikdienas dzivi arvien vairak ietekme digitalas tehnologijas.
No veselibas aprupes apmekléjumiem lidz pilsoniskajai lidzdalibai, no
socialas saiknes lidz finansu parvaldibai, digitala atstumtiba misdienas
nozimeé atstumtibu no sabiedribas. Senioriem Sis risks ir reals un pieaug.

Seit paradas Vieda noveco$ana. Balstoties uz aktivas un veseligas nove-
coSanas koncepcijam, Vieda novecoS$ana aptver tehnologijas ka instru-
mentu socialas solidaritates un paaudZu savstarpéjo saiSu stiprinasanai,
nevis aizstajot cilvecisko saikni, bet gan bagatinot to. Caur gerontehnologi-
jas prizmu projekts integré starpdisciplinarus pétijumus un aprupétaju
apmacibu, lai nodrosinatu, ka inovacija kalpo cilvékiem, nevis otradi.

Digitala pareja nav izvéles iespéja, bet tas, ka més to virzamies uz to, ir
izvéle. Sis instrumentu komplekts ir dala no $is izvéles: ieguldijums cil-
vékos, ieklaujosa sabiedriba un musu kopigas nakotnes ilgtspéjiba.
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Balstoties uz Ikigai filozofiju un pozitivo spélu (Positive Play) dizaina
principiem, Sis riku komplekts ir izstradats, lai veicinatu motivaciju,
neatkaribu un patiesu piederibas sajutu. Ta galvenais mérkis ir dot
iespéjas senioriem ar ierobezotam digitalajam prasmem, atbalstot vinu
parliecibu but pilnvertigiem dalibniekiem musdienu digitalaja sabiedriba.

Papildus individualajai iesp€ju veicinasanai riku komplekts censas
savienot tehnologisko ieklauSanu ar aktivu pilsonisko lidzdalibu, dodot
senioriem ietekmi valsts politika, kas veido vinu dzivi.

Riku komplekts ir paredzets:
« Senioriem, kas meklé lielaku digitalo neatkaribu un parliecibu.

 Aprupétajiem un pedagogiem, kas atbalsta seniorus, izmantojot
vaditu, jégpilnu macisanos.

« Kopienas organizacijam, kas veicina muzizglitibu formala un
neformala vidé.

R1ku komplekts ir pielagojams plasam izglitibas kontekstu klastam,
aptverot Cetrus galvenos modulus: IKIGAI, digitala pareja, e-veseliba un
labklajiba, ka ari pilsoniska lidzdaliba.



Rikkopa SmartAgeCare Ievads

Rikkopas visparéjais merkis ir sniegt iespéjas senioriem ar ierobezotam
digitalajam prasmém, atbalstot vinu parliecibu un jégpilnu iesaistiSanos
musdienu sabiedriba. Tas aptver tris savstarpéji saistitas jomas:

1. Neatkariba digitalaja pareja
« Dalibnieki iegus parliecibu, izmantojot mobilas lietotnes un
izmantojot digitalas saskarnes. Vini ari attistis kritiskas prasmes,
lai identificétu krapSanu tieSsaiste, tostarp pikSkerésanu, viltotus
profilus un maksliga intelekta generétu dezinformaciju, lai varétu
droSi un patstavigi iesaistities digitalaja pasaulé.

2. Veselibas parvaldiba (e-veseliba) un labsajiita
- Dalibnieki attistis prasmes digitalaja veselibas aprupé. Vini ari
tiks mudinati uzraudzit un pasSiem zinot par saviem veseligajiem
paradumiem un emocionalo labsajltu, parvérsot tehnologijas par
partneri sava veselibas celojuma.

3. Aktiva pilsoniska lidzdaliba
« Dalibnieki izpétis pilsoniskuma nozimi un savas tiesibas veidot
sabiedribas politiku. Stiprinot kontaktu tiklus un godinot personisko
un kulttras identitati, riku komplekts aktivi cinas pret izolaciju,
atgadinot ikvienam senioram, ka vina balsij ir nozime kopiena.
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Rikkopa ir izstradata izmantoSanai plasa kontekstu klasta, tostarp
gimenes vidé, pansionatos, dienas apripes centros, kopienas program-
mas, pasvaldibu iniciativas, senioru universitatés vai pat neformalas grupu
sanaksmeés. Katram kontekstam var bt nepiecieSami ipasi pielagojumi,
un vaditaji tiek mudinati interpretét un pielagot aktivitates atbilstosSi katras
grupas vajadzibam, interesém un dinamikai.

Taja ir apvienoti dazadi macibu materiali, sakot no aktivitasu kartitém,
tabulam un diagrammam, vingrinajumu lapam un digitalajiem rikiem,
pieméram, viedtalruniem. Atkariba no aktivitates dalibnieki var iesaistities
individuali, grupas vai hibridformatos, kur instrukcijas tiek sniegtas kolek-
tivi, bet uzdevumi tiek veikti individuali. DaZas aktivitates ir paredzétas
grupas mijiedarbibai, bet citas koncentréjas uz pardomam, dialogu vai
praktisku iesaisti.

Ne visas aktivitates bis vienlidz atbilstoSas vai saistoSas visiem dalib-
niekiem, un rezultati var atSkirties atkariba no grupas sastava un mijiedar-
bibas. ST daudzveidiba ir apzinata, laujot iegiit personalizétu un jégpilnu
macibu pieredzi.

Rokasgramata sniedz gan ievadu katra aktivitaté, gan detaliz€tus noradi-
jumus tas veikSanai. Taja ir ieklauti skaidri noradijumi dalibniekiem, ka ari
noradijumi par vadibu. Koordinatori var rupigi sekot vadliniiam vai pielagot
un izpétit diskusijas atbilstosSi savai pieredzei un dalibnieku grupas va-
jadzibam.

10
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Risingjumu gramata papildina rokasgramatu, sniedzot atbildes un skaidro-
josu saturu, kur tas ir piemérojams. Tie aptver gan kodoligas atbildes, gan
detalizétakus skaidrojumus un kontekstualus piemérus. Ta ir paredzéta
ka uzzinu lidzeklis, ko var izmantot selektivi atkariba no katras aktivitates
veida, jo daudzos vingrinajumos prioritate tiek dota diskusijai, pardomam
vai pieredzes apguvei, nevis fiksétam atbildém.

Fotokopiju gramata nodrosSina visus drukajamos materialus, kas ne-
piecieSami izvélétajam aktivitatém, tostarp individualas vingrinajumu
lapas un atbalsta veidnes. Ta ir paredzéta ka praktisks resurss, lai
vaditaji varétu reproducét un izplatit materialus dalibniekiem, kad tas
nepiecieSams, nodroSinot aktivitaSu konsekventu istenoSanu.

Lai gan daudzus vingrinajumus var veikt ari mutiski vai izmantojot alter-
nativus formatus, Fotokopiju gramata piedava papildu, elastigu atbalstu,
lai vajadzibas gadijuma veicinatu strukturétu rakstisku iesaisti. Starp-
paaudzu lidzdaliba nav obligata, bet tiek veicinata, ja ta ir piemérota, jo
ta var bagatinat dialogu un veicinat savstarpéju macisanos starp vecuma
grupam.

Kopuma riku komplekts ir izstradats ka strukturéts, bet elastigs ietvars,
kas lauj vaditajiem Tstenot aktivitates ta, lai veicinatu iesaistiSanos, au-
tonomiju, parliecibu un jégpilnu lidzdalibu vecaka gadagajuma pieauguso
vida.

11
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Indekss

MODULIS A - IKIGAI

IKIGAI

IKIGAI 9

Karaoke sesija

Ziedu kompozicijas
Mala skulptura

Mala gleznoSana
Pudelu apgleznoSana

Deju kustibas

MODULIS B - Digitala pareja
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Uzmini lietotni
Atrodi kludu
DroSiba tieSsaiste
Ko ta dara?
Dargumu mekléSana
Facebook draugu krapnieciba
Viltotu rékinu pikskeréSana
Neparasta aktivitate, e-pasta krapnieciba
Atvalinajumu planoSana
Viltus profilu atrasana

Video atrasana
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MODULIS C - E-veseliba un labklajiba 102
Parunasim ar arstu 104
Veseligas novecoSanas novértéjums 112
Melodijas soli 116
Ed labi 120
Digitalas veselibas detektivi 124
2 patiesibas un 1 meli: aktiva un veseliga novecoSana 130
Valkajamas ierices vecaka gadagajuma cilveku 134

veselibas aprupé

MODULIS D - Pilsoniska iesaiste 138
Globingo 140
Dzimums vai dzimte 144
Kopienas kartéSana 150
Kurs izlemj? 156
Stastu veidoSana 162
Musu kopienas 168
Identitates lécas 174
Globals momentuznémums 180
2 patiesibas 1 meli 186

Jaudas pastaiga 192
Jus, iesp€jams, maldaties 200

par vecuma diskriminaciju

Jus, iespé€jams, maldaties 204
par vardarbibu vecaka gadagajuma cilvekiem
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MODULIS




Sis pirmais modulis iepazistina ar ikigai, japanu filozofiju, kas koncentréjas
uz mérka un jégas atrasanu ikdienas dzive.

Ar daZadu aktivitasu palidzibu, pieméram, pardomu kartiSu, radosSo darb-
nicu (tostarp gaisa zustoSa mala modelésSanas, ziedu komponésanas un
gleznosanas), ka ari socialu un izteiksmigu nodarbibu, pieméram, karaoke
un deju, dalibnieki tiek mudinati aktiva un saistosa veida atjaunot saikni ar
savam personigajam interesém, kaislibam un dzives pieredzi.

ST modula galvenais mérkis ir atbalstit vecaka gadagajuma cilvekus par-
domas par to, kas viniem sniedz prieku, motivaciju un mérka sajutu, vien-
laikus veicinot radoSumu, emocionalo labsajitu un socialo mijiedarbibu.

Aktivitates ir paredzétas, lai stimulétu gan kognitivo, gan radoso iesaisti,
ka ari fizisko un motorisko prasmiju attistiSanu darbiba, ja tas ir pieméro-
ti. Visus materialus un aktivitasu dinamiku var pielagot dazadu vecaka
gadagajuma cilvéku grupu vajadzibam, sp&jam un vélmem.




MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Pasrefleksija IKIGAI
Mérka apzinasanas Personigais piepildijums

Dzives planosana Jéegpilna dzive




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.1 | IKIGAI

IKIGAI

Macibu Rezultati
« Izprast IKIGAI filozofiju un galvenos aspektus ilgam aktivam dzivesveidam

Kopsavilkums
« Iepazities ar IKIGAI koncepciju un pamatprincipiem

e Pardomas par dzives vélmem

Materiali

« Aktivitasu kartinu komplekts
« Aktivitasu lapas

- Pildspalvas

- Balta tafele (péc izvéles)

IestatiSana
« Izdrukajiet un izgrieziet aktivitasu kartites

« Izdrukajiet aktivitasu tabulu lapas

B PiezIME

Ja materialu nevar izdrukat, izmantojiet digitalas drukas failu, kas
pieejams ar QR kodu, lai skali nolasitu kartites grupai, vai ari ieprieks
pierakstiet to saturu piezimju gramatina.

Ja varat projicét IKIGAI diagrammu, dariet to; ja ne, uzziméjiet to uz
tafeles, lai visi to varétu redzet.

17



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.1 | IKIGAI

Ievads “IKIGAI ir japanu termins, kas veidots no vardi-
em “IKI”, kas nozimé dzivi, un “GAI”, kas nozimé
vertibu vai nopelnu.

IKIGAI, brivi tulkojot ka “esamibas iemesls”,
apvieno personigo piepildijumu, iesaistiSanos
kopiena un jégas sajutu, padarot to par spécigu
prizmu, caur kuru var izvértét novecosanas politi-
ku un intervences. Més veiksim aktivitati, kas
palidzés definét misu pasSu IKIGAL”

Diagramma “Jusu prieksa redzesiet IKIGAI diagrammu ar
Cetram kategorijam: “Kas jums patik”, “Kas
pasaulei ir vajadzigs”, “Par ko jums maksa” un
“Kas jums padodas labi”. Varat izmantot savu
izdrukato tabulas lapu, vai ar es to projicésu/
uzzimésu Seit atsaucei.”

Ledlauzis “Saksim ar 1su pieméru. Es nolasiSu A kartinu,
ieskaitot tas kategoriju un saturu, un daliSos
ar savu atbildi. Péc tam es uzaicinasu kadu no
grupas ari dalities ar savu atbildi. Péc tam més
izlasisim B kartinu un atvérsim vietu grupu
atbildém. Tas palidzés mums saskatit dazadas
perspektivas, pirms sakam pilnu aktivitati.”

18



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.1 | IKIGAI

Noradijumi “Tagad katrs no jums panems vienu kartinu
no komplekta. Izlasiet to skali, ieskaitot tas
kategoriju un saturu, un dalieties sava atbildé
ar grupu. Visi paréjie ierakstis savu atbildi sava
tabulas lapa zem atbilstosas IKIGAI kategorijas.
Kad esat pabeidzis, nododiet komplektu personai
pa kreisi no jums un atkartojiet.”

Komforts un dialogs “Veltiet laiku atbilzu pierakstiSanai. Ja jums ne-
piecieSams vairak vietas, dariet man to zinamu,
un es nodrosinasu citu lapu. Jatieties brivi dis-
kutét, dalities idejas vai uzdot jautajumus musu
procesa gaita. Seit ir runa par savu vértibu izpéti
un macisanos vienam no otra.”

19



SmartAgeCare Toolkit

SOLIS

Sakotnéjas pardomas

Grupu modeli

Ieskats

Piemeérojot Ikigai

20

AKTIVITATE 1.1 | IKIGAI

SAKI

“Tagad, kad esam pabeigusi uzdevumu, veltisim
bridi pardomam. Ko jus ievérojat savas atbildés?
Vai bija kadi parsteigumi par to, ko jus vertéjat vai
kas jums patik?”

“Aplukojot klatesosos, vai ir kopigas teémas taja,
kas cilvekiem patik, kas ir vajadzigs pasaulei, ko
meés protam labi vai par ko mums maksa? Kadas
lidzibas un atSkiribas jus pamanijat?”

“Ka atbilzu daliSanas un citu viedoklu uzzinasana
palidzéja jums citadi domat par savu IKIGAI? Vai
radas kadas jaunas idejas vai iespéjas, par kuram
ieprieks nebijat domajis?”

“Ka St izpratne par jusu IKIGAI varétu ietekmét
jusu dzivi, jusu iesaisti sabiedriba vai jlusu pieeju
labas novecoSanas veicinasanai? Kadus mazus
solus jus varéetu spert, lai saskanotu savas ikdie-
nas darbibas ar savu IKIGAI?”






MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Personiga analize Ikigai
Labklajibas apzinasanas Nozime un apmierinatiba

Meérkis un piepildijums Pasnovertejums un izaugsme




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.2 | IKIGAI 9

IKIGAI 9

Macibu Rezultati
« Pardomat personigo labsajatu, nozimi un mérki ikdienas dzive.

- Palielinat pasSapzinu par apmierinatibu un piepildijumu dazadas dzives
jomas.

 Noteikt stipras puses un potencialas izaugsmes jomas.

Kopsavilkums

 Izmantojiet Ikigai-9 skalu, lai individuali pardomatu dazadus jégas un
piepildijuma aspektus dalibnieku dzivés. Izmantojot vértésanu, vizualo
kartéSanu un grupu diskusijas, gustiet ieskatu par to, kas paslaik veicina
mérka sajutu un kur nelielas izmainas varétu uzlabot labsajatu.

Materiali
« Darba lapas

« Pildspalvas

« Lineals (péec izveles)

IestatiSana
« Izdrukajiet aktivitasu lapas

I PIEZIME

Ja nevarat izdrukat lapas, vienkarsi nolasiet tas skali grupai un lieciet
dalibniekiem pierakstit atbildes. Tas vélak atspéjos vizualo kartéSanu.

Pirms Sis aktivitates parliecinieties, ka esat pabeidzis 1.1. aktivitati.

23
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AKTIVITATE 1.2 | IKIGAI9

Ievads

Gaidu noteikSsana

Méroga skaidrojums

24

“Sodien més izmantosim Ikigai-9 skalu. Ta ir
vienkarsa refleksijas metode, kas palidz mums
pardomat, cik daudz jégas, piepildijuma un prie-
ka més izjutam dazadas savas dzives jomas. Ta ir
radusies no pétijumiem Japana par ikigai ideju.”

“Es skali nolasiSu devinus isus apgalvojumus un
aicinu jus pardomat katru no tiem un uzrakstit
savu atbildi uz lapas. Kad blsim pabeigusi,
mums bls noderigs priekSstats par jomam, kuras
jUs, iespéjams, jutaties stipri un apmierinati, un
jomam, kuras varétu bat izaugsmes vai parmainu
iespéjas.”

“Katram apgalvojumam jaizvélas skaitlis no 1 lidz 5:
1 nozimé “Tas uz mani isti neattiecas”
5 nozimé “Tas uz mani loti attiecas”

Veltiet laiku un atbildiet godigi, balstoties uz to,
ka jutaties tiesi tagad.”



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.2 | IKIGAI 9

Méroga pabeigsana “Saksim.”
Rezultatu “Tagad, kad esat atbildéjis uz visiem deviniem
aprékinasana apgalvojumiem, ir pienacis laiks aprékinat savu

IKIGAI vertéjumu. Panemiet viedtalruni un
atveriet kalkulatora lietotni. Saskaitiet visus
skaitlus, ko izvéléjaties katram apgalvojumam.
ST kopsumma shiedz jums visparéju priek$statu
par to, cik daudz jégas, piepildijuma un prieka jus
jutat dazadas jomas. Ja neesat parliecinats, ka
lietot kalkulatoru, vai vélaties palidzibu skaitlu
saskaitiSana, esmu Seit, lai palidzétu, un més
varam to izdarit kopa. Kad esat ieguvis savu
kopéjo skaitli, uzrakstiet to uz lapas, kur rakstits
“IKIGAI vertéjums””

Vizuala kartésana

“Tagad jus parnesisiet savas athildes uz So jauno
lapu. Katram jautajumam atrodiet izveléto skaitli
un atziméjiet apli blakus tam. Skaitlis 1 sakas
centra, un skaitli aug uz aru.”

“Kad visi apli ir atziméti, izmantojiet linealu vai
zimuli, lai savienotu blakus esoSos punktus. Péc
tam iekrasojiet izveidoto laukumu. Tas sniegs
jums vizualu priekSstatu par jisu pasreizéjo
ikigai.”

25



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.2 | IKIGAI 9

SOLIS SAKI

Pirmie iespaidi “Apskatiet savu IKIGAI formu. Ko jus pamanat
vispirms? Vai ir kada zona, kas Skiet spéciga vai
pilniga? Vai ir kada zona, kas Skiet mazaka vai
mazak klatesosa?”

Ikdienas dzive “Izvélies vienu savas IKIGAI jomu:

Ka ta Sobrid izpauzas tava ikdienas dzivé? Vai ta
ir kaut kas, kam tu velti laiku un energiju, vai kaut
kas, ka pietrukst?”

Rezultati “Tagad padomasim par skaitliem, ko jus noradi-
jat katram apgalvojumam. Jus apréekinajat
kopéjo skaitlino 9 lidz 45. Ar jasu rezultatiem jUs
ieglstat dazadus limenus:

41-45: Loti spéeciga IKIGAI sajuta
36-40: Spéciga sajuta

31-35: Vidéja sajuta

26-30: Attistibas sajuta

9-25: Izaugsmes jomas

Svarigaki par kop€jo punktu skaitu ir atseviskie
vienumi ar zemaku vértéjumu, tie parada, kur jus
varétu véléties koncentréties, izpétit vai rikoties.”
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.2 | IKIGAI9

PARSKATS

Parmainas un atbalsts “Apskatiet jomu, kuru vélaties stiprinat: Kadu
nelielu soli jus varétu spert, lai to uzlabotu?

Kas vai kur$ varéetu palidzéet? Cilvéks, ieradums
vai pakalpojums?

Domajiet par to ka veidu, ka atjaunot saikni ar
zinatkari, ieguldijumu, izaugsmi un jégu.”

Noslégums “ST aktivitate parada, ka mérkis un piepildijums
nav saistiti ar lieliem sasniegumiem.

Tie tiek veidoti, veicot ikdienas darbibas, iz-
véloties un attiecibas. Pat vienas nelielas par-
mainas var padarit dzivi jégpilnaku.”

27



MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Prieks un emocionala labsajuta
Pasizpausme
Sociala saikne

PaSapzina

MuUzika un atmina
Daliba grupa

Emocionala saikne




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.3 | Karaoke sesija

Karaoke sesija

Macibu Rezultati
- Veicinat socialo saikni un dalibu grupas

- Atbalstit emocionalo labsajutu ar muzikas un kopigas baudas palidzibu

« Veicinat parliecibu un pasSizpausmi relakséta vide

Kopsavilkums
« Kopiga dziedaSanas aktivitate, kas veicina prieku, saikni un lidzdalibu.

Materiali
« Skalrunis

« Viedtalrunis/dators

IestatiSana
- Pievienojiet viedtalruni vai datoru skalrunim, izmantojot Bluetooth

- Izvélieties dziesmu kopa ar grupu
- Sagatavojiet dziesmas vardus kopa ar grupu

« Nodziediet dziesmu
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.3 | Karaoke sesija

Ievads “Més kopa dziedasim lidzi. Seit nav runa par per-
fektu dziedasanu, bet gan par jautribu, atminu
daliSanos un kopigas mizikas baudiSanu grupa.”

Dziesmas izvéele “Izvelésimies dziesmu kopa. Iedomajieties
dziesmu, kas jums patik, varbut kaut ko no jlsu
laika vai dziesmu, kas atsauc atmina labas at-

minas.”
Dziesmu vardu “Tagad atveram visi savus viedtalrunus vai
meklésana ierices un mekléjam dziesmas vardus. Varat

ierakstit dziesmas nosaukumu, kam seko
vards “dziesmas vardi”, meklétajprogramma,
pieméram, Google.”

Dziedi lidzi “Atceries, ka vari dziedat skali, klusi vai vienkarsi
sekot lidzi. Vari arT aplaudét, dungot vai piesist
lidzi ritmam. Nav nekada spiediena, vienkarsi
izbaudi.”

“Labi, iesledzam muziku un dziedam kopa.”

Atkartot “Ja velaties, mées varam izvéléeties citu dziesmu
un dziedat vélreiz. Més varam dziedat tik daudz
dziesmu, cik visi jatas érti.”
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Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Sociala saikne

Atminas un emocijas

Lidznemsanai

AKTIVITATE 1.3 | Karaoke sesija

SAKI

“Kadas bija sajutas? Vai kads pamanija, ka
mainijas vinu noskanojums, dziedot kopa?”

“Ka bija dziedat grupa, nevis vienatne? Vai tas
Skita vieglak, jautrak vai citadak neka gaidits?”

“Vai dziesma atsauca atmina kadas emocijas?
Muzika bieZi vien savieno cilvekus ar atminam,
vienam ar otru vai sajutam no muasu dzives.”

“ST aktivitate mums atgadina, ka mizika var
palidzét satuvinat cilvékus, uzlabot noskanojumu
un radit saiknes. Dziedasanai nav jabut perfektai,
ja vien visiem ir jautri.”
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MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

RadoSums un pasizpausme
Smalko motoriku iesaistisana
Emocionala labsajuta

Prieks un miers

Radosums un dizains
Apzinatiba un relaksacija

Sensora iesaiste




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.4 | Ziedu kompozicijas

Ziedu kompozicijas

Macibu Rezultati
« Attistit radoSumu un pasSizpausmi, izmantojot praktiskas aktivitates.

« Uzlabot koncentrésanas spéjas, pacietibu un smalko motoriku.

- Veicinat pardomas, relaksaciju un gandarijuma sajutu.

Kopsavilkums

« Dalibnieki veidos savas ziedu kompozicijas, izmantojot istus vai maksli-
gus ziedus. Aktivitate uzsver radoSumu, apzinatibu un personigo izpausmi,
vienlaikus laujot vecaka gadagajuma cilvékiem taktila, sociala un jautra
veida iesaistities krasu, teksttru un kompoziciju izpéte.

Materiali

- Maksligi vai isti ziedi
« Ziedu putas

» Ziedu Skeres

« Dekorativas vazes

« X-Ato nazi

IestatiSana
« Ieprieks sagatavojiet dalibniekiem maksligos ziedus.

- Izmantojiet x-acto nazi, lai sagatavotu vienu ziedu putuplasta gabalu
katram dalibniekam un ievietotu to vaze.

 Sagrieziet maksligos ziedus sev vélamajos izméros un vienibas.
e Izdaliet vazes ar putam.

 Sakartojiet maksligos ziedus t3, lai tie butu gatavi un viegli pieejami
katram dalibniekam.
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Rikkopa SmartAgeCare

AKTIVITATE 1.4 | Ziedu kompozicijas

Ievads

Ziedu kolekcija

Ziedu kompozicija

Finals

34

“Sodien més veidosim ziedu kompozicijas. Jums

bis iespéja pasiem izveidot savu vazi, izmantojot
ziedus un ziedu putas. S7 aktivitate ir par rado$u-
mu, izpausmi un procesa baudisanu, nevis par to,
lai tas batu perfekts.”

“Tava prieksa atradisies ziedu klasts, no kura
izvéléeties. Izvelies sev ttkamus ziedus, padoma
par krasam, formam vai smarzam, kas tev patik.
Katram no jums ir ziedu putas un vaze, kura var
novietot ziedus.”

“Tagad jus varat sakt kartot savus ziedus. Pa-
domajiet par augstumu, krasu un lidzsvaru. Ievi-
etojiet ziedus putuplasta ta, lai tas drosi stavéetu.
Nav pareiza vai nepareiza veida, vienkarsi
sekojiet savai intuicijai un radoSumam. Apskatiet
savu kompoziciju no dazadiem lenkiem. JUs varat
pielagot jebko, lidz esat apmierinats.”

“Kad visi bls pabeigusi, més veltisim bridi, lai
paraditu grupai savus kompozicijas. Jus varat
pastastit, kapéc izvéléjaties Sos ziedus, krasas
un ko domajat, veidojot savu dizainu.”



Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Sakotnéjie iespaidi

Atspulgs

Atziniba

Labklajiba

AKTIVITATE 1.4 | Ziedu kompozicijas

SAKI

“Sagrupésim visas vazes pa vidu un veltisim
bridi, lai aplukotu visus izkartojumus. Ko jus
pamanat vispirms? Vai ir kadas krasas vai for-
mas, kas izcelas?”

“Kadas bija sajutas, veidojot savu aranzéjumu?
Vai tas izraisija kadas atminas, sajutas vai idejas?
Vai bija kadas dalas, kas bija izaicinoSas vai ipasi
patikamas?”

“Kurs vélétos pastastit, kapéc izvelejas konk-
rétus ziedus vai krasas? Kads stasts vai nozime
jums ir jusu puskojumam?”

“Sadas aktivitates var palidzét mums atpdsties,
koncentréties un izpausties. Ka jus varétu
izmantot radoSumu sava ikdienas dzivé, lai justos
iesaistitaki vai mierigaki?”
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MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

RadosSums un izpausme
Manu iesaistiSana
Smalkmotorikas prasmes

Miers un koncentrésanas

Radosa izpausme

Mala skulpttra




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.5 | Ala skulptiira

Ala skulptiara

Macibu Rezultati
e Stiprinat smalko motoriku un roku koordinaciju.

« Veicinat radoSumu, iztéli un personibas izpausmi.

- Veicinat koncentrésanas spéjas, sensorisko iesaisti un apzinatibu.

Kopsavilkums

« Dalibnieki veido mazus mala priekSmetus (magnétus, atslégu piekarinus,
rotajumus, dzivniekus utt.), izmantojot gaisa zistoSu malu un vienkarsus
instrumentus.

Materiali

. Zavéjams mals

« Mala veidoSanas riki vai majsaimniecibas instrumenti (zobu bakstamie,
plastmasas nazi, veidoSanas kocini)

 Galda aizsargs (plastmasas pléves, avizes)

« Udens blodas (virsmu izlidzinaganai)

« Atsauces attéli: mazi dzivnieki, ziedi, rotajumi, magnéti, vienkarsas
formas

- Papira dvieli

IestatiSana
« Nosedziet galdus aizsardzibas noltkos.

 Sadaliet malu dalibnieku starpa.

« Izvietojiet instrumentus, papiru un tdens blodas ta, lai tiem batu viegli
pieklut.

- Sagatavojiet atsauces attélus.
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Rikkopa SmartAgeCare

AKTIVITATE 1.5 | Ala skulptiira

Ievads

Noradijumi

Iedrosinajums

38

“Sodien més stradasim ar gaisa zistosu malu un
veidosim mazas skulptlras. Esmu atvedis dazus
attélus ar atsaucém uz to, ko jus varat darit, ja
nu gadijuma nezinat, ko darit, bet vienkarsi esiet
brivi un radosi, un jis varat radit jebko, ko jltat
iedvesmotu.”

“Panemiet rokas mala gabalu. Ja, veidojot to, tas
Skiet sauss vai saplaisa, iemérciet pirkstus udeni,
lai to izlidzinatu. Izmantojiet jebkuru no instru-
mentiem, lai pievienotu tekstaru vai detalas.”

“Saja aktivitaté nav pareiza vai nepareiza risina-
juma. Stradajiet lenam, nesteidzieties un izbaudi-
et sajutu, veidojot malu ar rokam.”

“Kad esat pabeidzis, novietojiet savu skulpttru
uz zavésSanas paplates. Tas nozis nakamas
dienas vai divu laika, un nakamaja sesija mes tas
apgleznosim.”



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.5 | Ala skulptiira

PARSKATS

Pirmie iespaidi “Veltisim mirkli, lai apltkotu jasu raditas
skulptiras. Kura jusu procesa dala jums patika
visvairak? Vai ta bija gratak vai vieglak, neka jus
domajat?”

Atspulgs “Kadas bija sajutas, veidojot malu? Vai, stradajot
ar to, kaut kas jus parsteidza?”

Noslégums “Nakamaja sesija més apgleznosim jusu darina-

jumus un pilniba tos iedzivinasim.”
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MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Radosums un gleznosana Mala skulptdru gleznoSana
Smalko motoriku kontrole Krasu izpete

Pacietiba un koncentreSanas Darbs ar detalam




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.6 | Mala glezno$ana

Mala gleznosana

Macibu Rezultati
e Praktizét uzmanibu detalam, pacietibu un smalko motoriku.

- Stiprinat krasu atpaziSanu un radosu lemumu pienemsanu.

« Veicinat lepnumu un atbildibas sajutu par divpakapju makslas projekta
pabeigsanu.

« Veidot parliecibu, parveidojot savas skulpturas.

Kopsavilkums
« Dalibnieki izmanto akrila krasas, lai iekrasotu ieprieks izveidotas
skulpturas.

Mvateriéli

- Zavétas mala skulptaras no 1.5. aktivitates
« Akrila krasas un otas

« Udens kriizes

- Papira dvieli

 Galda aizsargs (papirs, avize)

IestatiSana
- Parliecinieties, ka visas skulpturas ir pilniba izzuvusas un gatavas
krasoSanai.

« Nosedziet galdus, lai pasargatu tos.
- Sakartojiet uz katra galda krasas, otas, udeni un papira dvielus.

« Izdaliet izzuvusas skulptdras.
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AKTIVITATE 1.6 | Mila gleznosana

Ievads

Noradijumi

Iedrosinajums

Noslegums

42

“Sodien mums bis jaapglezno mala skulptiras,
ko jus ieprieks veidojat. Padomajiet par krasam,
ko vélésities izmantot, lai veidotu savu radijumu.”
“Varat izmantot vienu vienkrasainu krasu vai
pievienot rakstus, énojumu vai sikas detalas,
pieméram, punktinus, svitras. Ja vélaties, sa-
jauciet krasas, vienkarsi eksperimentéjiet un
izklaidéjieties. Gleznojot nesteidzieties. Mazas
otas var palidzét ar detalam. Neaizmirstiet
izmazgat otu, ja vélaties izmantot citu krasu.”

“Ja jums nepiecieSama palidziba skulptlras
turéSana vai krasu sajaukSana, esmu Seit. Nav
jasteidzas. Izbaudiet, ka jusu skulpttra mainas,
pievienojot krasu.”

“Kad esat pabeidzis, novietojiet skulpttru uz
ZavésSanas galda. Kad ta ir nozuvusi, varat to
nemt lidzi majas vai izmantot péc saviem ieskati-

”

em.



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.6 | Mala glezno3ana

PARSKATS

Kopigosana “Apskatisim gatavos darbus. Kadus krasu vai
rakstu izvéli izdarijat?”

Atspulgs “Kadas sajutas radas, gleznojot savu skulptaru,
salidzinot ar tas veidoSanu iepriekséja sesija?
Ieverojiet, ka krasa patieSam parveido malu,
pieskir raksturu, personibu, emocijas, un jis ar
savu stilu esat radijusi kaut ko unikalu.”

Noslégums “No sakuma lidz beigam viss process tiek veikts

ar savam rokam. RadoSums aug ar katru soli, un
Sodienas sesija ir tam skaists piemérs.”
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MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Relaksacija un prieks
Radosa izpausme

Smalkas motorikas prasmes
Personigais stils

Koordinacija

Pasizpausme
Vizualais dizains
Apzinatiba

Radosums




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.7 | Pudelu apglezno3ana

Pudelu apgleznosana

Macibu Rezultati
« Veicinat radoSumu un pasizpausmi

« Veicinat smalko motoriku un roku-acu koordinaciju

- Veicinat socialo mijiedarbibu un prieku grupas vidé

Kopsavilkums
- Dalibnieki apglezno plastmasas pudeles, izmantojot akrila krasas, radot
personalizétus dizainus.

Materiali

 Plastmasas pudeles (ar vakiem, 1 katram dalibniekam, plus papildus)
- Balta akrila krasa (pamatkartai)

» Otas

« Dazadu krasu akrila krasas

« Udens krazes un papira dvieli

- Galda parklaji (papira, zurnali, maisini...)

IestatiSana
- Sagatavojiet pietiekami daudz plastmasas pudelu visiem dalibniekiem,
ka ari papildu lietas.

« Nonemiet no pudelém visas etiketes.

 Nokrasojiet katru pudeli ar baltu akrila bazes parklajumu un laujiet tam
nozut.

 Novietojiet krasas, otas un udens kruzes uz galdiem, parklajot tos ar
aizsargparklajumu.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.7 | Pudelu apglezno$ana

Ievads “Sodien mums bis rado$a aktivitate. Katrs no
jums apgleznos pudeli, lai padaritu to unikalu.
Uztveriet to ka savu personigo makslas darbu!”

Gleznieciba “Panemiet sev pudeli, un jums bus apskatamas
otas un krasas, ko izmantot, ka vien vélaties.
Ja vélaties iedvesmu, paskatieties apkart un
paskatieties, ko dara citi, bet padariet to par
savu. Varat izmantot vienu vienkrasainu krasu
vai pievienot rakstus, énojumu vai sikas detalas,
pieméram, punktinus, svitras. Ja vélaties, sa-
jauciet krasas, vienkarsi eksperimentéjiet un
izklaidéjieties. Gleznojot nesteidzieties. Mazas
otas var palidzét ar detalam. Ja jums nepiecieSa-
ma palidziba skulptlras turéSana vai krasu
sajaukSana, esmu Seit. Neaizmirstiet ar izmazgat
otu, ja vélaties izmantot citu krasu.”

Iedrosinajums “Atceries, ka galvenais ir izpaust sevi. Neuz-
traucies par pilnibu, vienkarsi centies izbaudit So
procesu!”

Beigas

“Kad esi pabeidzis, atstaj pudeli nozat.”
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PARSKATS

AKTIVITATE 1.7 | Pudelu apglezno$ana

Kopigosana

Atspulgs

Unikalitate

“Veltisim mirkli, lai aplukotu visu pudeles.
Kas jums patik jusu pudelé? Kadas ir jusu
iecienitakas krasas vai raksti?”

“Kadas bija sajutas, krasojot savu pudeli? Vai tev
patika izvéléties krasas vai veidot dizainu?”

“Ieverojiet, cik atSkiriga ir katra pudele, tapat ka
katram no mums ir savs stils un veids, ka lietas
darit.”

Ja vélaties veikt turpmako darbibu:

“Sis pudeles tiks izmantotas misu nikamaja
aktivitate, tapéc saglabajiet tas drosiba nakama-
jai nodarbibai.”
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MODULIS A

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Skanas izpéte
Fiziska kustiba
Kermena koordinacija

Ritms

Sensora eksperimentéSana
Ritms un kustiba

Muzikas izpéte




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.8 | Deju kustibas

Deju kustibas

Macibu Rezultati
« Attistit ritmu un koordinaciju.

« Aktivas kustibas.

« Savienot muziku, skanu un radoSumu.

Kopsavilkums

« Dalibnieki piepilda savas apgleznotas pudeles ar risiem (vai lidzigiem
materialiem) un izmanto tas ka sitaminstrumentus grupas muzikas un

kustibu sesija.

Materiali

- Apgleznotas pudeles (ar vaciniem) no 1.7 aktivitates

« Papildu tukSas pudeles

« Pudelu pilditaji (risi, pupas, kukurtza, mazi akmentini...)
e Trauki

« Piltuves (péc izvéles)

« Skalrunis

 Viedtalrunis

Iestatisana
« Parliecinieties, ka visas krasotas pudeles ir sausas.

- Sagatavojiet traukus ar pudelu pilditajiem.

« Parliecinieties, ka pudeles péc pildiSanas var drosi aizvért.

- Sagatavojiet skalruni un dziesmu atskanoSanas sarakstu.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 1.8 | Deju kustibas

Ievads “Sodien més jisu apgleznotas pudeles parvérti-
sim par muzikas instrumentiem! Katra pudele
radis skanu atkariba no ta, ko més taja ievieto-
sim.”

Noradijumi “Panemiet pudeli un piepildiet to ar elementi-
em no traukiem, ko redzat sev prieksa. Varat
pievienot vairak vai mazak atkariba no vélamas
skanas. Péc tam cieSi aizveriet pudeli, sakratiet
to un parbaudiet, vai esat apmierinats ar radito
skanu. Pudeles saturs un pievienotais daudzums
var radit dazadas skanas.”

Kustiba “Tagad més nospélésim dazas dziesmas. Kust-
ieties, kratiet pudeles ritma un izklaidégjieties ar
muziku. Jus varat un jums vajadzétu staigat un
dejot, saglabajot ritmu. Jutieties brivi ari radit
savus ritmus vai pievienoties citiem. Nav neparei-
za veida, ka baudit muziku!”
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PARSKATS

AKTIVITATE 1.8 | Deju kustibas

Sakotnejas reakcijas

Izpéete

Lidznemsanai

“Kada bija sajuta, radot muziku ar savam pu-
delém? Vai jums patika raditas skanas? Vai tas
bija jautri?”

“Kadas atskiribas jis ievérojat pudelu skanas?
Ka pudelu satura daudzums mainija skanu?”

“Si aktivitate parada, ki més varam radit maziku
ar vienkarsam lietam un ka radoSums un ritms
var mus vienot. Ko jus uzzinajat par eksperi-
mentéSanu un jautribu ar ikdienas priekSmetiem?
Vai jus redzat sevi to daram majas? Vai kopa ar
gimeni?”
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ﬁ SMARTAGECARE

MODULIS

A 4
DIGITALA PAREJA




Sis modulis koncentréjas uz digitalo pareju, atbalstot vecika gadagijuma
pieaugusos parliecibas, autonomijas un komforta attistisana digitalo
tehnologiju lietoSana.

Izmantojot interaktivas aktivitates, pieméram, lietotnu atpaziSanas spéles,
krapniecibas izpratnes vingrinajumus un tieSsaistes droSibas scenarijus,
dalibnieki tiek mudinati attistit praktiskas digitalas prasmes, vienlaikus
iesaistoties realas dzives situacijas drosa un vadita vide.

ST modula galvenais mérkis ir stiprinat digitalo parliecibu un neatkaribu,
laujot vecaka gadagajuma pieaugusajiem orientéties arvien digitalakaja
pasaulé ar lielaku apzinu un droSibu.

Modulis ietver dazadas aktivitates, kuru pamata ir kartinu komplekti,
mijiedarbiba ar mobilajam iericém un strukturétas apmacibu lapas. Ka-
tras aktivitates temps un istenoSanas veids vaditajam japielago atbilstoSi
katras grupas TpaSajam vajadzibam, spéjam un dinamikai.




MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

PaSapzinas veidoSana
Lietotnu izpratne

Atminas prasmes

Mobilas lietotnes
Digitala lietoSana

Timekla vietnes




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.1 | Uzmini lietotni

Uzmini lietotni

Macibu Rezultati
e Izprast vairak par mobilajam lietotném un to mérki

- Tegut lielaku parliecibu, runajot par mobilajam lietotném

Kopsavilkums
« Veicina vizualo atpaziSanu un uzlabo dalibnieku atminu.

Materiali
 Drukajamas kartites

« Risinajumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitaSu kartites.

« RUpigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.
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AKTIVITATE 2.1 | Uzmini lietotni

Ievads

Paskaidrojums

Piemeri

Mineésana

B PieziME

“Més spélesim mineésanas spéli. Mérkis ir uz-
minét mobilas lietotnes un timekla vietnes un par
tam runat jautra un relaksejosa veida.”

“Uz katras kartites ir noradita cita mobila lietotne
vai timekla vietne. Es panemsu vienu kartiti no
kavas, un paréjai grupai bs jamégina uzminét,
kas ir uz kartites. To var izdarit, uzdodot jauta-
jumus par dazadu mobilo lietotnu vai timekla
vietnu mérki, uz kuriem var atbildét tikai ar “Ja”
vai “Ne”.”

“Pieméram:

“Vai tas ir paredzéts sazinai?
“Vai es to izmantotu atputai?”
“Vai to lietoju katru dienu?”

Spélétajam uz katru jautajumu jaatbild ar “ja” vai

“ =7

ne .

“Ikviens var minét jebkura laika. Kad kads uzmin
pareizi, kartite tiek atklata. Ja nepiecieSams, es no-
lasiSu dazus nelielus majienus uz pareizo atbildi. Péc
tam més varam vairak parunat par kartites saturu.”

Ir svarigi, lai aktivitasu vaditajs visas aktivitates laika uzsaktu dialogu
un vaditu sarunas ar spélétajiem par tadam temam ka:

“Vai, lietojot So lietotni, esat saskaries ar griatibam?”
“Kada konteksta jus izmantotu So lietotni?”
“Ka vini jatas par lietotni un tas lietoSanu?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Saruna

Atbilstiba

Slegsana

AKTIVITATE 2.1 | Uzmini lietotni

SAKI

“Ka jus jataties par So spéli? Vai ta bija vieglaka
vai grataka, neka jus gaidijat?”

“Vai atpazini vairak vai mazak lietotnu, neka
domaji? Kada bija sajita, apspriezot tas visas
spéles laika?”

“Kuras lietotnes vai timekla vietnes jums Skiet
pazistamakas vai noderigakas? Vai Sis lietotnes
jus vélétos izmantot vairak?”

“Cerams, ka Si spéle paradija, ka Sim mobilajam
lietotném un timekla vietném nav jabut biede-
josam. Kopigi uzdodot jautajumus un izradot
interesi, més varam tas labak izprast. Macisanas
ir kaut kas tads, ko més varam darit kopa, jeb-
kura vecuma, mums tas nav jadara vienatné.”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Digitala izpratne Dezinformacija
Kritiska domasana TieSsaistes saturs

Vizuala analize Maksliga intelekta atteli




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.2 | Atrodi kladu

Atrodi kladu

Macibu Rezultati
- Izprast maksliga intelekta veidoto attélu ipaSibas

« Vairot izpratni par to, ka aizrauSanas ar maksliga intelekta attéliem var
ietekmeét tieSsaistes lietotajus.

Kopsavilkums
« Veicina dalibnieku kritisko domasanu par maksliga intelekta generétiem
attéeliem.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risingjumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

 Koordinators patur atbilzu lapu.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.2 | Atrodi kladu

Ievads “Meés spelésim kartisSu spéli par attéliem, ko
varam redzét tieSsaisté. Dazi no Siem attéliem
var izskatities loti reali, neskatoties uz to, ka tos ir
radijis maksligais intelekts (MI). Tapéc ir svarigi
saprast, kas padara tos par maksligiem attéliem,
lai tos labak varétu atpazit.”

Paskaidrojums “Seit mums ir kartisu kaudzite, kuras ir maksliga
intelekta raditi attéli. Es panemsu kartiti un
pasniegsu to jums, lai jUs varétu aplikot attélu.
Veltiet laiku, lai noverotu detalas.

Pec tam meés apspriedisim attélu un detalas,
kas padara to atpazistamu ka maksliga intelekta
attélu.”

Piemeri “Pieméram:
- Apskatiet tekstu
- Apskatiet proporcijas
- Izpétiet kontekstu

- Jebko, kas ir parak perfekts”

Risinajums “Péec diskusijas es varu ieskatities risinajumu
lapa, lai redzétu atbildi. Ja vélaties, varu sniegt
ari dazas norades.”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Maksliga intelekta
pavedienu noteiksana

Realas dzives ietekme

Ikdienas dzive

Lidznemsanai

AKTIVITATE 2.2 | Atrodi kladu

SAKI

“Ka jus jataties par So spéli? Vai bija viegli vai
gruti pamanit maksliga intelekta detalas?”

“Kadas norades vai detalas palidz jums attaisnot
maksliga intelekta radisanu? Kadas detalas jus
mulsinaja vai maldinaja?”

“Meés varetu redzet Sadus attélus tieSsaisté,
socialajos tiklos, zinas, 1szinas ar draugiem vai
gimeni. Kas varétu notikt, ja cilvéki noticétu Siem
attéliem, tos neapsSaubot? Cik talu varétu aiziet
maksliga intelekta atteli?”

“Kadas situacijas var izmantot maksligo intelek-
tu? Kadi ir maksliga intelekta mérki? Ka cilveki
var izmantot maksligo intelektu noderiga vai
konstruktiva veida? Vai ir pieméri, kad maksliga
intelekta izmantoSana ir labvéliga, un piemeéri,
kad ta varétu bat kaitiga?”

“Kadus galvenos punktus jus izvedat no Sis
spéles? Ko jus turpmak darisiet citadak?”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Konta aizsardziba Digitala aizsardziba
Informetiba par krapniecibu Kiberdrosiba

DroSiba tieSsaiste TieSsaistes krapnieciba




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.3 | Drosiba tie$saisté

Drosiba tiessaiste

Macibu Rezultati
« Izprotiet droSibu tieSsaisté un to, ka aizsargat savu klatbutni tieSsaiste.

- Atklajiet veidus, ka aizsargat savus tieSsaistes kontus.

« Veiciniet izpratni par tieSsaistes krapniecibu un metodem.

Kopsavilkums
« Mudiniet dalibniekus pardomat kiberdrosibu un veidus, ka sevi aizsargat,
izmantojot jautajumu kartites ar atbilzu variantiem.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risinajumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.

I PiEZIME
QR
EICI;ER)E Ja materialu nevar izdrukat, varat izmantot digitalo materialu,

izmantojot QR kodu, un veikt mutisku viktorinu.

63



Rikkopa SmartAgeCare

AKTIVITATE 2.3 | Dro$iba tieSsaisté

Ievads

Paskaidrojums

Risinajums

Finals

64

“STir karsu spéle par droibu tie$saisté. Mérkis

ir ne tikai iegut pareizas atbildes, bet ari kopigi
macities par drosibu tieSsaisté un to, ka aizsargat
savu digitalo “es”. Nav nekada spiediena, ST ir
droSa telpa, kur uzdot jautajumus un dalities
pieredze.”

“Katra kartité ir jautajums par drosibu tieSsaisté,
un ir atbilzu varianti. Es panemsu pa vienai
kartitei no kaudzites un skali nolasiSu jautajumu.
Péc tam es nolasiSu atbildes ar atbilZzu varian-
tiem, un meés par tam parunasim. Péc tam jus
meéginasiet uzminét pareizo atbildi.”

“Péc jusu atbildes es parbaudisu risinajumu lapu.
Un més varam Isi aprunaties par kartites saturu,
lai parliecinatos, vai visi saprot un vai ir kadas
grutibas.”

“Més spélésim tik ilgi, kamer jus visi jutisieties
érti spelée. Vai ir kadi jautajumi?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Macisanas

Realas dzives
ietekme

Lidznemsanai

AKTIVITATE 2.3 | Dro$iba tieSsaisté

SAKI

“Ka jus jataties par So spéli? Vai bija viegli vai
grati atbildét uz jautajumiem? Vai tie bija vieglaki
vai grutaki, neka jus gaidijat?”

“Vai uzzinajat kaut ko jaunu par drosibu ties-
saisté? Kaut kas tads, kas jus parsteidza vai lika
jums domat citadi par to, ka jus lietojat inter-
netu?”

“TieSsaisté més varam saskarties ar Sadam situaci-
jam. Vai kada téma jums atgadinaja realas dzives
situacijas, ko esat piedzivojis vai par kuram esat
dzirdégjis? Ka, jusuprat, tas, ko més apspriedam,
palidz Sadas situacijas?”

“Vai péc Sis aktivitates jutaties parliecinataki
par savas klatbUtnes tieSsaisté aizsardzibu?
Kadu vienu mazu lietu jus turpmak varéetu darit
citadak?”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Saskarnes uzticamiba
Ikonu atpaziSana

Digitala pratiba

Pogu funkcijas
Lietotaja saskarnes

Mobilas ikonas




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.4 | Ko ta dara?

Ko ta dara?

Macibu Rezultati
- Izprast lietotaja saskarnes elementus, ikonas un to funkcijas

« Atpazit dazadas ikonas dazados mobilajos kontekstos

Kopsavilkums
« Palidzet dalibniekiem uzzinat vairak par dazadam lietotaja saskarném un
to komponentiem.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risinajumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.4 | Ko ta dara?

Ievads “STir vienkarsa karsu spéle, lai izpétitu pogas un
ikonas, kas paradas mobilajos talrunos un time-
kla vietnés. Sie simboli ir visur, un, iemacoties
tos atpazit, ieriu lietoSana bus vienkarsaka un
mazak stresa pilna. Sis nav parbaudijums, més
visi macamies kopa.”

Paskaidrojums “Kartités ir attélotas ikonas un lietotaja sas-
karnes elementi. Jisu merkis ir noteikt pogas
vai ikonas funkcionalitati, uzminot, kam ta tiek
izmantota. Jums nav jazina faktiskais nosau-
kums, tikai tas, ko, jusuprat, ta dara, pieméram,
“Es domaju, ka ST poga nosuta zinojumu” vai
“Izskatas, ka ta atjaunina lapu.””

Risinajums “Péec kartites apskates varam diskutét par kartité
attélota elementa funkcionalitati. Peéc parrunam
parbaudisu risinajuma lapu. Un mums var bat
Isa pauze diskusijam vairak par kartites saturu,
paanalizéjot, vai visi saprot un vai ir kadas gruti-
bas.”

Finals “Més spelésim tik ilgi, kameér jus visi jutisieties
érti ar spéli. Kadi jautajumi?

B PieziME

koordinatoram ir svarigi veidot dialogu visa darbibas laika un vadit
sarunas ar dalibniekiem, pieméram:

“Kur mes to varam atrast telefona?”
“Vai Sis elements kadam ir jauns?”
“Kas tas varetu buat?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Macisanas

Realas dzives ietekme

AKTIVITATE 2.4 | Ko ta dara?

SAKI

“Ka jus jataties par So spéli? Vai bija viegli vai
gruti atpazit pogas? Vai tas bija vieglak vai
grutak, neka jus gaidijat?”

“Vai uzzinajat kaut ko jaunu par jaunajam funk-
cijam? Vai ir kada ikona, ko, jusuprat, nakamreiz,
kad to redzésiet, varétu vieglak atpazit?”

“Vai pamanijat kadas pogas, ko esat lietojis ie-
prieks? Kur, jasuprat, jus varétu redzet Sis pogas
sava ikdienas dzivé? Pieméram, zinojumapmainai
gimenei, tikSanas rezervésanai vai informacijas
mekléSanai?”
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AKTIVITATE

IEGUVUMI

TieSsaistes izpratne
Vizuala meklésana

Digitalas prasmes

Attéla verifikacija
Apgriezta mekleSana

Mobilie riki




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.5 | Dargumu meklé8ana

Dargumu meklésana

Macibu Rezultati
« Uzziniet, ka veikt apgriezto attélu meklésanu, lai parbauditu attéla iz-
celsmi.

« Praktizéjieties efektivi un drosi sitit attélus, izmantojot WhatsApp.

« Attistiet parliecibu par talruna kameras lietoSanu, lai uznemtu skaidrus
un atbilstoSus fotoattélus.

Kopsavilkums
« Mudiniet dalibniekus izpétit aktivitasu telpu un apgut digitalas mobilas
kompetences.

Materiali
 Drukajamas kartites

« Viedtalrunis

IestatiSana
e Izdrukajiet un izgrieziet visas kartites.

« Izveidojiet WhatsApp grupas térzésanu ar dalibniekiem un vienmérigi
sadaliet kartites visiem.

« Koordinators nosaka spéles laukumu.

B PiezIME

Materialus tieSsaisté varat izmantot, izmantojot QR kodu, lai izmantotu
pielagotas vardu kartites. Ja nevarat pieklut printerim, izmantojiet
papira lapas un uzrakstiet uz tam vardus. Turklat, ja trikst viedtalrunu,
sapulciniet dalibniekus duetos/grupas.
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SOLIS

Atruna

Misija

Apgriezta meklésana

Apgrieztas
meklésanas soli

Grupas térzésana

Sniegt atbalstu
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AKTIVITATE 2.5 | Dargumu meklé$ana

“Lai izpilditu So uzdevumu, esmu izveidojis
grupas térzéSanu ar mums visiem ar nosaukumu

,un mums ir
jalejupieladé Google lietotne talrunos, ja jums tas
vél nav.”

“Uz kartitem, ko esmu tev iedevis, ir uzrakstiti
vardi. Tad tev Saja vieta jaatrod kaut kas tads,
kas attelo uz kartites esoso vardu.”

“Kad busiet atradis objektu, veiksiet objekta
apgriezto attéla mekléSanu.”

“Lai veiktu apgriezto attelu meklésanu, atveriet
Google lietotni un meklésanas josla pieskarieties
kameras ikonai. Ja nepiecieSams, nodroSiniet
piekluvi kamerai un péc tam nofotograféjiet
objektu. Ritinot uz leju ekrana, redzésiet lidzigus
attélus tam, ko uznémat.”

“Péec tam, kad esat atradis attélu, kas, jusuprat,
labi atspogulo vardu jusu kartité, lejupieladéjiet
to un nosutiet uz misu grupas térzésanu.”

“Vai ir kadi jautajumi”
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SOLIS

Grupa

Dialogs

Pardomas par
krapniecibu

AKTIVITATE 2.5 | Dargumu meklé$ana

SAKI

“Tagad apséedisimies visi kopa un parskatisim
terzésana iesltitos attélus. Parskatot attélus,
grupai ir jauzmin, kas bija rakstits uz originalas
kartites.”

“Vai procesa laika jums radas kadas grutibas?”
“Vai kada bridi jus saskaraties ar gratitbam?”

“Kada bija problema?”

“Ja atrodat Facebook profila attélu vai tieSsaistes
attélu, par kuru nezinat, vai tas ir viltots vai né,
varat saglabat attélu sava iericé un veikt apgriez-
to attélu mekléSanu pakalpojuma Google. To

var izdarit mobilajas iericés un klépjdatoros. Ja
attéelu varat atrast, izmantojot Google meklésanu,
pastav liela iespéja, ka tas ir viltots profils.”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Emocionala apzinasanas
Krapniecibas apzinasanas

DroSiba tieSsaisté

Sociala inzenierija
TieSsaistes krapnieciba

Viltus profili




CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.6 | Facebook draugu krapnieciba

Facebook draugu
krapnieciba

Macibu Rezultati
« Izprast, ka parbaudit tieSsaistes profilu identitati un autentiskumu

 Atpazit emocionalu manipulaciju un socialo mediju krapniecibas pazimes

 Apgut droSakas prakses personiskas informacijas kopigoSanai un sazinai
tieSsaisté

Kopsavilkums
« Mudiniet dalibniekus bt piesardzigiem tieSsaiste, atpazit krapniecibas
un aizsargat savu personisko un finansu informaciju.

Materiali
« Izdrukajamas darba lapas

« Pildspalvas

IestatiSana
« Izdrukajiet darba lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem

 Koordinators glaba Koordinatora lapu

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaisté, kas
pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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SOLIS

Ievads

Aktivitasu izkartojums

Sakt

76

AKTIVITATE 2.6 | Facebook draugu krapnieciba

“Sodien més apliikosim realas dzives scenariju
par tieSsaistes draudzibu, drosSibu sociala-

jos tiklos un to, ka biezi darbojas krapnieki.
Daudzas krapniecibas sakas ar kaut ko, kas Skiet
draudzigs, nekaitigs vai pat mierinoSs, tapéec ir
svarigi iemacities laikus pamanit bridinajuma
zimes.”

“Es jums nolasiSu stastu par Martinu un vina
pieredzi Facebook. Visa stasta gaita jus saskar-
sieties ar jautajumiem, kuros jums bus jaizvélas,
kas, jusuprat, Martinam butu jadara.”

“Saksim ar Martina stastu. Kopa izskatisim jauta-
jumus, parrunajot katru no tiem. Jus atzimésiet
savas atbildes savas lapas, un péc tam es jums
pateiksSu pareizas atbildes, un més varésim to
nedaudz vairak parrunat, pirms parejam pie
nakama.”



Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Pirmas reakcijas

Red Flags

Drosiba

Lidznems$anai

AKTIVITATE 2.6 | Facebook draugu krapnieciba

SAKI

“Tagad, kad esam izlasijusi Martina stastu, kas
jums visvairak Skita atmina palieko$s? Vai bija
bridis, kad nodomajat: “Tas ir aizdomigi” vai “Es
ta nedaritu”? Vai varbat bija kaut kas, kas jus
mulsinaja vai parsteidza?”

“Padomasim par bridinosajam pazimém, ko
redzéjam stasta. Kadas bija dazas norades, ka S1
varétu bt krapnieciba vai viltots profils?”

- Loti atra emocionala daliSanas un péksnas
personiskas tragedijas;

- LugSana péc e-pasta, privatas sazinas vai
naudas;

- Nekonsekvents profils vai laika skala ar ne-
skaidram vai visparigam fotografijam;

- Strauja attiecibu eskalacija.”

“Ko més varam darit, lai pasargatu sevi sociala-
jos tiklos?”

- Nepienemiet draudzibas pieprasijumus no
svesiniekiem;

- Nekopigojiet personisko informaciju un nesutiet
naudu;

- Rupigi parbaudiet profilus un, ja neesat

parliecinats, pajautajiet kadam, kam uzticaties.

“Atcerieties: ja kads tieSsaisté lidz naudu vai
personisku informaciju, ta ir nopietna bridinaju-
ma zime. Vienmeér apstajieties un ludziet palidzi-
bu. Jums nav jatiek gala vienam.”

ST aktivitate tika iegiita no “Mileage Project”
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AKTIVITATE

IEGUVUMI

Finansiala aizsardziba
Konta drosiba

Krapsanas atklasana

PikSkereSanas krapnieciba
TieSsaistes droSiba

Krapsana e-pasta




CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.7 | Viltotu rékinu pik§kerésana

Viltotu rekinu
pikSkerésana

Macibu Rezultati
« Veicinat izpratni par pikSkeréSanas krapniecibu un to atpazisanu

« Apgut vienkarsus solus kontu un maksajumu informacijas aizsardzibai

Kopsavilkums
« Mudiniet dalibniekus bt piesardzigiem tieSsaiste, atpazit krapniecibas
un aizsargat savu personisko un finansu informaciju.

Materiali
« Izdrukajamas darba lapas

- Pildspalvas

Iestatisana
« Izdrukajiet darba lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem

- Vaditajs glaba vaditaja lapu

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaisté, kas
pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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SOLIS

Ievads

Aktivitasu izkartojums

Sakt
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AKTIVITATE 2.7 | Viltotu rékinu pik§kerésana

“Sodien més izpétisim realas dzives situaciju par
e-pasta drosibu un pikSkerésanas krapniecibu.
Daudzas tieSsaistes krapniecibas izskatas loti
oficialas un uzticamas, tapéc ir svarigi iemacities
atpazit bridinajuma zimes, pirms noklikSkinat uz
saitéem vai kopigot informaciju.”

“Es jums izlasiSu stastu par Metu un vina pieredzi
ar krapniecisku e-pastu. Visa stasta gaita jus
saskarsieties ar jautajumiem, kuros jums bus
jaizvélas pareiza atbilde, jasaskano informacija
vai jaaizpilda tuksas vietas. Més kopa izlasisim
scenariju, un jus varésiet sekot lidzi savam
lapam.”

“Saksim Meta stastu. Lasot katru dalu, més
kopigi parrunasim radusos jautajumus. Tad Jas
atzimésiet savas atbildes uz savam darba lapam,
un péc tam es jums pateikSu pareizas atbildes.
Nosléguma més varam visu parrunat, pirms
keramies pie nakamas dalas.”



Rikkopa SmartAgeCare

PARSKATS

AKTIVITATE 2.7 | Viltotu rékinu pik§kerésana

Pirmas reakcijas

Sarkanie karogi

“Kas jums Meta stasta Skita 1pasi svarigs? Vai bija
bridis, kad nodomajat: “Tas izskatas aizdomigi”?
Vai arf sakuma bija kaut kas ticams?”

“Noteiksim bridinajuma zimes Saja scenarija.
Kadas norades liecinaja, ka e-pasts nebija ists?”
Vadiet grupu, lai pamanitu:

- Satitaja e-pasts neatbilst uznémumam

- Pareizrakstibas klidas (“Klients”)

- Pieprasijums sniegt personisku vai maksajuma
informaciju

- Spiediens rikoties atri
- Negaidits piegades pieprasijums

- Divainas vai nepazistamas saites”

Turpin@jums nakamaja lapa

81



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.7 | Viltotu rékinu pik§kerésana

SOLIS SAKI

DroSiba “Ko meés varam darit, lai pasargatu sevi tieSsaisté
val parbaudot e-pastus?

- Parbaudiet sutitaja e-pasta adresi.

- Parbaudiet, vai URL ir HTTPS.

- Nekad neklikSkiniet uz negaiditam saitem.

- Nekad neizmantojiet publisko Wi-Fi pirkumiem.
- Izmantojiet spécigas, unikalas paroles.

- Ja rodas Saubas, sazinieties tieSi ar uznemumu.”

LidznemsSanai “Atcerieties: ja kaut kas Skiet steidzams, satrau-
cosSs vai negaidits, apstajieties un vélreiz parbau-
diet, pirms nokliksSkinat uz jebka. Krapnieki palau-
jas uz atru reakciju. Veltot bridi parbaudei, var
novérst krapsanu un aizsargat jlsu informaciju.”

Si aktivitate tika iegiita no “Mileage Project”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Paroles stiprums Konta aizsardziba
E-pasta droSiba Spéecigas paroles

DroSiba tieSsaiste E-pasta droSiba




CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.8 | Neparasta aktivitate, e-pasta krapniecibana

Neparasta aktivitate,
e-pasta krapnieciba

Macibu Rezultati
« Izprast, ka izveidot spécigas un drosas paroles

« Apgut praktiskus veidus, ka aizsargat e-pasta kontus no uzlausanas

« Palielinat izpratni par droSam tieSsaistes praksém ikdienas lietoSanai

Kopsavilkums
« Veicinat izpratni par e-pasta drosibu un tieSsaistes uzbrukumu at-
paziSanas un novérsanas nozimi.

Materiali
« Izdrukajamas darba lapas

- Pildspalvas

Iestatisana
« Izdrukajiet darba lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem

- Vaditajs glaba vaditaja lapu

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaiste,
kas pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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Rikkopa SmartAgeCare

AKTIVITATE 2.8 | Neparasta aktivitate, e-pasta krapniecibana

Ievads

Aktivitasu

izkartojums

Sakt

86

“Sodien més izpétisim realu dzives situaciju par
e-pasta drosibu. Daudzi vecaka gadagajuma
cilvéki izmanto e-pastu, lai sazinatos ar gimeni
vai draugiem. Lai gan e-pasts ir érts, ir svarigi
aizsargat savus kontus no hakeriem un krapniek-

”

em.

“Es tev nolasiSu stastu par Marku. Visa stasta
gaita tu saskarsies ar jautajumiem, kuros tev bus
jaizvélas pareiza atbilde, jasaskano informacija
vai jaaizpilda tuksas vietas. Més kopa izlasisim
scenariju, un tu varési sekot lidzi savam lapam.”

“Saksim Marka stastu. Kamér es lasiSu katru
dalu, veltiet bridi, lai atbildetu uz jautajumiem
sava lapa. Kad visi bis pabeigusi, més kopigi
parskatisim atbildes.”



Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Pirmas reakcijas

Paroles drosiba

Konta aizsardziba

Lidznemsanai

AKTIVITATE 2.8 | Neparasta aktivitate, e-pasta krapniecibana

SAKI

“Ko jus ieverojat, lasot par Marku? Vai jus
parsteidza kaut kas taja, cik viegli vai gruti var
bdt nodrosinat e-pasta konta drosibu?”

“Apskatisim pirmo jautajumu. Kas veido spécigu
paroli?

- Izmantojiet lielos un mazos burtus, ciparus un
Ipasas rakstzimes.

- Izvairieties no dzimSanas dienu vai viegli uzmi-
namu vardu lietoSanas.”

“Attieciba uz otro jautajumu, kadas darbibas
Marks var veikt, lai aizsargatu savu e-pastu?

- Iespéejot divfaktoru autentifikaciju

- Regulari atjauninat programmattru

- Izvairities no publiska Wi-Fi

- Izmantot cienijamu e-pasta pakalpojumu
sniedzéju

- Izvélieties spécigas paroles”

“Atcerieties: spéciga parole un papildu drosibas
pasakumi palidz aizsargat jusu personas in-
formaciju. Nekad nedalieties ar savam parolém
un vienmeér parbaudiet, vai jisu kontam ir atjaun-

inatas drosSibas funkcijas. Nelieli ieradumi batiski
ietekme jlsu e-pasta drosibu.”

ST aktivitate tika iegiita no “Mileage Project”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Drosa lemumu pienemsana
Informetiba par krapniecibu

Datu aizsardziba

TieSsaistes rezervésana
Personas dati

Celojumu krapnieciba




CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.9 | Atvalinajumu plano$ana

Atvalinajumu planosana

Macibu Rezultati
« Atpazit droSus un nedroSus tieSsaistes celojumu piedavajumus

« Izprast personas informacijas kopigoSanas riskus

- Iemacieties izvairities no krapniecibas un aizsargat datus tieSsaisté

Kopsavilkums
« Mudiniet dalibniekus but uzmanigiem, rezervéjot celojumus tieSsaiste,
un aizsargat savu personisko informaciju no krapniecibas.

Materiali
« Izdrukajamas darba lapas

« Pildspalvas

IestatiSana
e Izdrukajiet darba lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem

« Vaditajs glaba vaditaja lapu

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaiste,
kas pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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Rikkopa SmartAgeCare

AKTIVITATE 2.9 | Atvalinajumu plano$ana

Ievads

Aktivitasu
izkartojums

Sakt

20

“Sodien més sekosim lidzi divam miza
draudzenem Helénai un Ritai, kad vinas kopa
plano vasaras celojumu. Vinu stasts mums
paradis dazus izplatitus tieSsaistes riskus,
Tpasi senioriem, un to, ka aizsargat personisko
informaciju, rezervejot celojumus vai kopigojot
informaciju tieSsaisté.”

“Es lasiSu vinu stastu pa dalam. Péc katras dalas
jus redzésiet jautajumu par to, kas Helénai un
Ritai butu jadara. JUs varat izveléties iespéju,
kas, jusuprat, ir droSaka. Rupigi pardomajiet
riskus un ieguvumus.”

“Saksim Helénas un Ritas stastu. Kameér es
lasiSu katru dalu, veltiet bridi, lai atbildétu uz
jautajumiem sava lapa. Kad visi bus pabeigusi,
meés kopigi parskatisim atbildes.”



Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Pirmas reakcijas

Risku identificesana

Drosiba tieSsaistée

Lidznems$anai

AKTIVITATE 2.9 | Atvalinajumu planosana

SAKI

“Kas jums Helénas un Ritas stasta skita ipasi
svarigs? Vai bija brizi, kad jis domajat: “Es to
nedaritu” vai “Tas Skiet riskanti”?”

“Padomasim par bridinosajiem bridinajuma
signaliem:

- Nepazistamas timekla vietnes, kas piedava
“parak labus, lai bGtu patiesi” piedavajumus

- Zvani vai zinas no svesiniekiem, kuros tiek lugta
kreditkartes vai personiska informacija

- Pieprasijumi kopigot sensitivus datus, nepar-
baudot avotu”

“Ko més varam darit, lai pasargatu sevi?
Atcerieties:

- Rezervéjiet celojumus tikai caur uzticamam,
dro§am timekla vietném.

- Nekad nedalieties ar kreditkarSu datiem vai
personisko informaciju ar nezinamiem zvanitajiem.

- Esiet uzmanigi ar timekla vietném, kas izseko
jusu meklejumus vai piedava “bezmaksas” pa-
kalpojumus, kas apkopo jusu datus.

- Ja neesat parliecinats, lidziet padomu gimenes
loceklim vai kadam, kuram uzticaties.”

“Pat jautram aktivitatém, pieméram, celojuma
rezerveéSanai, droSiba tieSsaisté ir svariga.
Saglabajot modribu un aizsargajot personisko
informaciju, jus varat baudit savus planus,
neieklustot krapnieku gusta. Ripiga planoSana
un informétiba padara celoSanu drosaku un
patikamaku ikvienam neatkarigi no vecuma.”

Si aktivitate tika iegiita no“Mileage Project”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Profila verifikacija Viltus konti
Krapsanas atklasana TieSsaistes privatums

Personiga drosiba Socialie mediji




CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.10 | Viltus profilu atraana

Viltus profilu atrasana

Macibu Rezultati
« Atpazit biezak sastopamas viltotu vai aizdomigu socialo mediju profilu
pazimes

« Iemacieties izpétit un parbaudtt tieSsaistes kontaktus pirms to
pienemsanas

« Izprast personiskas informacijas aizsardzibas nozimi tieSsaisté

Kopsavilkums

 Mudiniet dalibniekus uzmanigi sazinaties ar jauniem tieSsaistes kon-
taktiem, pirms iesaistiSanas parbaudit profilus un veikt pasakumus, lai
pasargatu sevi no viltus kontiem un tieSsaistes krapniecibas.

Materiali
« Izdrukajamas darba lapas

« Pildspalvas

IestatiSana
e Izdrukajiet darba lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem

« Vaditajs glaba vaditaja lapu

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaiste,
kas pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.10 | Viltus profilu atragana

Ievads “Sodien més sekosim Luisam, atraitnim, kurs
vélas tieSsaisté ieglt jaunus draugus. Vina stasts
mums paradis, ka viltoti profili var Skist draudzigi
vai parliecinosi, un kadus solus més varam veikt,
lai saglabatu drosibu, sazinoties ar citiem socia-

lajos tiklos.”
Aktivitasu “Es lasiSu Luija stastu pa dalam. Péc katras dalas
izkartojums més kopa izskatisim jautajumus, parrunajot katru

no tiem. Jus atzimésiet savas atbildes savas
lapas, un péc tam es jums pateikSu pareizas
atbildes, un més varésim to nedaudz vairak
parrunat, pirms parejam pie nakamas dalas.”

Sakt “Saksim ar Luisu un Hannu. Pievérsiet uzmanibu
profila informacijai un personiskajiem jautajumi-
em. Sekojiet lidzi, atbildiet uz jautajumiem sava
lapa, un beigas més apspriedisim katru atbildi.”
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Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Pirmas reakcijas

Sarkanie karogi

Drosas darbibas

Lidznemsanai

AKTIVITATE 2.10 | Viltus profilu atragana

SAKI

“Kuri brizi Luija stasta piesaistija jisu uzmanibu?
Vai kaut kas Skita aizdomigs vai neérts? Ko jus
batu darijis citadak?”

“Apskatisim bridinajuma zimes:

- Profili ar loti maz fotografijam vai parak pievil-
cigiem attéliem

- Parak agri pieprasita personiska informacija

- Fotoattéli, kas tiek atkartoti vai atrasti citur
tieSsaiste”

“Ka Luijs sevi pasargaja?

- Rupigi parbaudot profilus

- Pieprasot papildu fotoattélus

- Izmantojot apgriezto attélu meklésanu

- Izvairoties no personas informacijas
kopigoSanas

- Atcelot sekoSanu, blokéjot un zinojot par
aizdomigiem kontiem”

“Atcerieties: draudziba tieSsaisté var bt patiesa,
tacu vienmer esiet modri. Mekléjiet bridinoSas
pazimes, parbaudiet informaciju un aizsargajiet
savus personas datus. Ja kaut kas Skiet nepa-
reizi, ir pareizi atkapties vai partraukt sazinu. So
prakSu daliSanas palidz jums saglabat droSibu un
parliecinosi baudit tieSsaistes sazinu.”

ST aktivitate tika iegiita no “Mileage Project”
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MODULIS B

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Tiessaistes verifikacija
Kritiska domasana Mediju pratiba

Video analize Maksliga intelekta video




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.11 | Video atragana

Video atrasana

Macibu Rezultati
- Izprast maksliga intelekta veidoto video ipasSibas

« Vairot izpratni par to, ka maksliga intelekta video var ietekmét tieSsaistes
lietotajus

Kopsavilkums
« Veicina dalibnieku kritisko domasanu par maksliga intelekta veidotiem
video.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risingjumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

 Koordinators patur atbilzu lapu.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.11 | Video atragana

Ievads “Més spelésim karsu spéli par video, ko varam
skatities tieSsaisté. DaZi video, ko varam skatities
tieSsaiste, var izskatities loti reali, neskatoties uz
to, ka tos ir radijis maksligais intelekts (MI).”

Paskaidrojums “Seit mums ir kardu kava ar QR kodiem (mel-
nbaltiem kvadratiem), kas mus aizved uz ties-
saistes video, ko veidojis maksligais intelekts.
Kad pienak jusu karta, izvelciet vienu karti no ka-
vas un izmantojiet viedtalruni, lai paverstu kame-
ru pret OR kodu, un pieskarieties uznirstoSajam
logam, kas paradas, lai atvértu interneta saiti.
Pec video ar skanu atvérSanas parbaudiet to.
Veltiet laiku, lai noverotu detalas.”

“Péc tam jums bus japaskaidro, kadas detalas
liek domat, ka video ir veidojis maksligais in-
telekts.”

Piemeri “Pieméram:
- Apskatiet tekstus
- Apskatiet proporcijas
- Izpétiet kontekstu

- Jebko, kas ir parak perfekts”
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 2.11 | Video atragana

Risinajums “Péc atbildes es apskatiSu athilzu lapu. Ja atbilde
ir pareiza, kartinu varésiet paturét, un més varé-
sim 1si parrunat video. Ja neuzminésiet, kartinu
ievietosiet atpakal karSu kava. Ja vélaties, varat
sniegt ari daZas norades.”

Beigas “Uzdevuma beigas uzvar spélétajs ar vislielako
karsu skaitu. Sak vecakais spélétajs, virzoties
pulkstenraditaja virziena. Vai ir kadi jautajumi?”

B PieEzIME

Ir svarigi, lai vaditajs parskatitu video un dialoga ar grupu uzdotu
tadus jautajumus ka:

“Vai jUs Saja apgabala kaut ko redzat?”
“Vai 81 video dala jums Skiet logiska?”
“Kas jums Skiet nepareizs vai maksligs?”

“Ka sadi video var ietekmét misu dzivi? Misu politiku? Misu valsti?
Musu sabiedribu?”
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Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Maksliga intelekta
pavedienu noteiksana

Realas dzives ietekme

Lidznemsanai

100

AKTIVITATE 2.11 | Video atrasana

SAKI

“Ka jus jataties par So spéli? Vai bija viegli vai
gruti pamanit maksliga intelekta detalas?”

“Kadas norades vai detalas palidz jums attaisnot
maksliga intelekta radiSanu? Kadas detalas jis
mulsinaja vai maldinaja?”

“Mes varetu redzét Sadus video tieSsaiste, socia-
lajos tiklos, zinas, 1szinas ar draugiem vai gimeni.
Kas varétu notikt, ja cilvéki noticétu Siem video,
tos neapSaubot? Cik talu varétu aiziet maksliga
intelekta video?”

“Kadus galvenos punktus jus izvedat no Sis
spéles? Ko jus turpmak darisiet citadak?”






ﬁ SMARTAGECARE

MODULIS

E-VESELIBA UN LABKLAJIBA




TreSais modulis ir versts uz veselibu, labsajutu un digitalo veselibas riku
izmantoSanu.

Ar aktivitatem, kas péta veseliga dzivesveida praksi, lomu spélés iesals-
toties veselibas apripes mijiedarbiba, ar veselibu saistitas dezinformaci-
jas aktivitatés un apglstot valkajamas veselibas tehnologijas, dalibnieki
tiek iepazistinati ar veidiem, ka digitalie risinajumi var atbalstit personigas
veselibas parvaldibu. Modulis ari veicina pardomas un diskusijas par
tadam témam ka veseliga novecoSana, uzturs, dezinformacija un aktivs
dzivesveids.

Galvenais mérkis ir dot iespéju vecaka gadagajuma cilvékiem aktivi pie-
dalities savas labsajutas parvaldiba, vienlaikus palielinot vinu parliecibu
un zinasanas par digitalajiem veselibas pakalpojumiem un rikiem.




MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Veselibas komunikacija
Labaka izpratne

Arsta uzticamiba

Simptomu aprakstiSana
TiesSsaistes konsultacijas

Zesti




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.1 | Name Of Activity

Parunasim ar arstu

Macibu Rezultati
« Skaidri izskaidrojiet veselibas problémas.

« Aprakstiet, kad, kur un ka rodas simptomi.

 Izmantojiet vienkarsus zestus, lai atbalstitu komunikaciju.

Kopsavilkums
- Dalibnieki praktizé sarunu ar arstu tieSsaistes konsultacija, izmantojot
vienkarsu lomu spéli.

« Paros viens cilvéks ir pacients, bet otrs ir arsts, izmantojot vaditas
kartites. Pacients izskaidro veselibas problému, un arsts uzdod jautaju-
mus, lai to labak izprastu.

» Péc tam dalibnieki mainas lomam.

Materiali
 Drukatas pacientu kartes

« Drukatas arstu kartes

IestatiSana
« Sadaliet dalibniekus paros (2 cilveki)

« Katram parim iedodiet:

e 1 pacienta karti

« 1 arsta karti (viens un tas pats scenarijs)

« DaZos scenarijos var bit ieklauta tresa loma (gimenes loceklis)

» Nodrosiniet klusu un értu sarunu telpu
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Rikkopa SmartAgeCare ACTIVITY 3.1 | Let’s Talk to the Doctor

Ievads “Sodien més praktizésim, ka runat ar arstu
tieSsaistes konsultacijas laika. DazZreiz, kad
nejuatamies labi, var bat grati precizi izskaidrot,
kas notiek, it ipasi, ja arsts nav klat. S1 aktivitate
palidzés jums praktizet, ka skaidri aprakstit
savus simptomus, lai arsts jus labak saprastu.”

Paskaidrojums “JUs stradasiet paros. Viens no jums bus
Pacients, bet otrs bis Arsts. Katrs no jums
sanems kartinu.

« Pacienta kartité ir aprakstita situacija un
sniegta palidziba, ko teikt.

« Arsta kartité ir ieklauti jautajumi sarunas
vadiSanai.
Kopa jus izspélésiet 1su konsultaciju, lidzigi ka
Istu sarunu ar arstu.”

Pacienta loma “Ja esat pacients, veltiet bridi, lai rapigi izlasitu
savu karti un padomatu par to, kas ar jums
notiek.

Sakot runat, méginiet izskaidrot savu situaciju
skaidri un vienkarsi.

Var bt noderigi padomat par:

ko jus jutat;kad probléma sakas;kura kermena
dala ta rodas;ka tas ietekmé jusu ikdienas dzivi

Ja tas ir saprotams, varat ari ar rokam paradit,
kur sap vai kas notiek jusu kermeni. Tas var
palidzét arstam jus labak izprast.”
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Rikkopa SmartAgeCare ACTIVITY 3.1 | Let’s Talk to the Doctor

Arsta loma “Ja esat arsts, jusu uzdevums ir uzmanigi
klausities un méginat izprast situaciju.

Izmantojiet jautajumus sava kartite, lai vaditu
sarunu.

Ja kaut kas nav skaidrs, varat lugt pacientam
vélreiz paskaidrot vai sniegt sikaku informaciju.

Jusu mérkis ir palidzét pacientam péc iesp€jas
skaidrak aprakstit savu problému.”

Pirms saksanas “Atcerieties, ka S1ir tikai prakse. Nav pareizu vai
nepareizu atbilzu.

Vissvarigakais ir censties skaidri komunicét un
uzmanigi klausities.”

Aktivitate “Tagad veltiet bridi, lai klusi izlasitu savas kartis.

Kad esat gatavs, saciet sarunu. Iledomajieties,
ka atrodaties ista konsultacija, un veltiet laiku,
lai runatu un klausitos.”

Apmainit “Tagad uz bridi apstasimies.

Tagad jus mainisieties lomam, lai ikvienam butu
iespéja izjust abas sarunas puses.

Ja jus bijat Pacients, tagad jis bisiet Arsts.
Ja jus bijat Arsts, tagad jis bisiet Pacients.

Jus sanemsiet jaunu kartinu ar citu situaciju.”
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Rikkopa SmartAgeCare ACTIVITY 3.1 | Let’s Talk to the Doctor

Otra karta “Vélreiz veltiet bridi, lai rapigi izlasitu savu jauno
vizitkarti.

Kad jutaties gatavs, saciet jauno sarunu, tapat ka
ieprieks, koncentréjoties uz skaidru skaidroSanu
un noderigu jautajumu uzdosanu.”

NEPIECIESAMI: “Dazas situacijas jus varat pamanit, ka sarunai
Gimenes loceklis pievienojas tresa persona ka gimenes loceklis.

Sipersona var palidzét:

daloties ar saviem novérojumiem; pievienojot
svarigas detalas

Tas biezZi notiek realaja dzivé, un tas var palidzét
arstam labak izprast situaciju.”

Noslégums “Més tagad pabeigsim lomu spéli un atgriezi-
simies kopa, lai parrunatu pieredzi.”
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Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Diskusijas atklasana

Pirmas reakcijas

Komunikacijas izpéte

Kermenis un Zesti

ACTIVITY 3.1 | Let’s Talk to the Doctor

SAKI

“Tagad, kad esam pabeigusi lomu spéli, veltisim
bridi, lai kopigi pardomatu pieredzi. Seit nav
pareizu vai nepareizu atbilzu, més vienkarsi
dalamies ar to, ko pamanijam un ko uzzinajam.”

“Es velétos sakt ar jautajumu: Kadas bija sajutas,
piedaloties Saja aktivitate?

« Ja jUs bijat pacients: Vai jums bija viegli vai
gruti izskaidrot savu situaciju?

- Ja jus bijat arsts: Vai jums bija viegli
saprast, ko pacients aprakstija?”

“Padomasim nedaudz vairak par pasSu sarunu.

» Tiem, kas bija pacienti: Kas jums palidzéja
skaidrak izskaidrot savu situaciju? Vai bija
noderigi padomat par to, kad probléema
sakas, kur ta rodas un ka ta jutas?

» Tiem, kas bija arsti: Kada veida atbildes
jums palidzéja izprast problému? Vai bija
brizi, kad jums bija nepiecieSama papildu
informacija?”

“Dazas sarunas jus, iespéjams, izmantojat rokas
vai Zestus. Vai kads noradija uz kadu kermena
dalu vai paradija, ka kaut kas jutas? Vai tas
padarija skaidrojumu skaidraku? Dazreiz radisSa-
na var but tikpat noderiga ka runasana, 1pasi
tieSsaistes konsultacija.”
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Rikkopa SmartAgeCare

SOLIS

Trukstosa informacija

Reala dzive

Galvena edienkarte

Noslégums

110

ACTIVITY 3.1 | Let’s Talk to the Doctor

SAKI

“Tagad, pardomajot sarunu kopuma: Vai, ju-
suprat, arsts sanéma visu svarigo informaciju?
Vai kaut ka trika vai bija neskaidrs? Ko varéja
izskaidrot labak vai vienkarsak?”

“ST aktivitate ir lidziga realam situacijam. Ka,
jasuprat, S1 prakse var jums palidzét, runajot ar
arstu? Vai jus nakamreiz daritu kaut ko citadak?”

“Nosleguma es véletos, lai katrs no jums
padomatu par vienu mazu lietu, ko atcerésities
no Sodienas.

Tas varétu bat kaut kas lidzigs:

paskaidrojums, kad sakas simptoms; paradijums,
kur kaut kas sap; vai skaidra piemeéra sniegsana;
Vai kads velétos padalities?”

“Paldies par jusu dalibu. Atcerieties, ka spé€ja
skaidri izskaidrot savas sajutas var palidzét
arstam jus labak izprast un sniegt jums atbilstosu
atbalstu.”






MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Veselibas prioritasu noteikSana
PasSapzina

Ieradumu izsekosana

Labsajutas parbaude
Dzivesveida paradumi

Veseliga novecoSana




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.2 | Veseligas noveco$anas novértéjums

Veseligas novecosSanas
novertejums

Macibu Rezultati
« Palielinat izpratni par fizisko, emocionalo un socialo labsajuatu

- Iemacities paskontrolét veseligas novecosanas paradumus
 Noteikt jomas, kuras varétu bit nepiecieSami uzlabojumi vai atbalsts

« Izmantot rezultatus, lai noteiktu prioritates veseligakam dzivesveidam

Kopsavilkums

« Atbalstit dalibniekus vinu visparéjas labsajitas pardomasana, izmainu
izsekoSana laika gaita un galveno jomu noteikSana, kuram pieverst uz-
manibu veseligas novecosSanas nodrosinasanai.

Materiali
 Drukajamas lapas

« Pildspalvas

IestatiSana
« Izdrukajiet visas novertéjuma lapas

« Izdaliet tas dalibniekiem
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.2 | Veseligas noveco$anas novértéjums

Aizpildisana “Jums tiks dota virkne jautajumu. Katram jauta-
jumam ir atbilZu varianti no A lidz E.”

“Katram jautajumam izvélieties savu atbildi un
atzimejiet atbilstoSo ovalu atbilstoSaja kolonna
novértéjuma lapa.”

“Aizpildiet So procesu visiem tematiskajiem
jautajumiem.”

Parbaude “Kad esat pabeidzis, parskatiet témas, kuras

izveléjaties “D” vai “E”.”

“Katra tema, kura atbildéjat ar “D” vai “E”, galve-
naja lapa atziméjiet visus ovalus attiecigas témas
kolonna. Pieméram: ja téma “Socialas aktivi-
tates” atbildéjat ar “D”, atziméjiet visus ovalus
Socialas aktivitates kolonna. Atkartojiet to katrai
témai, kura atbildéjat ar “D” vai “E”.”

Rezultati “Péc tam saskaitiet atzimétos ovalus katra hor-
izontalaja rinda un ierakstiet kopsummu lodzina
Sis rindas beigas.”

“Rinda ar vislielako kopsummu norada temu,
kurai jums japievers uzmaniba vispirms.”
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SOLIS

Rezultatu sajuta

Pardomas par ricibu

Aizvert

AKTIVITATE 3.2 | Veseligas noveco$anas novértéjums

SAKI

“Tema ar augstako vértéjumu norada jomu, kurai
Sobrid, iespéjams, japievers vislielaka uzmaniba.
Tas nenozimé, ka citas jomas nav svarigas.”

“Vai jusu rezultati atspogulo to, ka jus uztverat
savu dzivi vai kopienu? Kapeéc ta vai kapéc ne?”

“Kas ietekmeéja jusu atbildes uz jautajumiem?”

“Ka koncentréSanas uz jlsu galveno tému varétu
palidzet radit pozitivas parmainas? Kadu nelielu
darbibu varétu veikt Saja joma?”

“Sis riks nav paredzéts vértésanai, bet gan apz-
inatibai un svarigako lietu prioritasu noteikSanai
tieSi tagad. MUsu vajadzibas un prioritates laika
gaita var mainities.”

Siaktivitate tika iegiita no “International Federation of Red Crossand Red

Crescent Societies - Healthy ageing toolkit - for facilitators, volunteers and community”

115



MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Uzmaniba un koordinacija Skanas un vizuala saskanoSana
Fiziska kustiba Atra atpazi$ana

Ritms




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.3 | Melodijas soli

Melodijas soli

Macibu Rezultati
« Veiciet vieglus fiziskus vingrinajumus, attistot solus, lidzsvaru un koor-
dinaciju.

- Stipriniet kognitivo apstradi, saskanojot skanas ar vizualajiem burtiem.

Kopsavilkums

- Dalibnieki klausas patskana dziesmu un uzkapj uz atbilstosa patskana
uz gridas, veicinot maigas fiziskas aktivitates, koordinaciju un klausisanas
prasmes.

Materiali IestatiSana
- Kasete « Izmantojiet limlenti, lai uz gridas

- Viedtalrunis vai klépjdators izveidotu lielus patskanus.

- Pievienojiet viedtalruni/klépjdatoru

« Skalrunis .
’ Bluetooth skalrunim.

« Dziesma .. : .
- Sagatavojiet dziesmu atskanosanai.
- Parliecinieties, ka ir pietiekami
daudz vietas, lai varétu spert solus un
kusteties.

I PiEZIME

Aktivitates var pielagot jebkuram macibu materialam (skaitliem,
krasam, formam vai vardiem). Saskanojiet audio saturu ar kopéjo
saturu, droSibas labad nostipriniet visus priekSmetus pie gridas

un nodrosiniet pietiekami daudz vietas dalibniekiem. Var izmantot
vairakus komplektus, lai vienlaikus varétu pievienoties vairaki cilvéki.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.3 | Melodijas soli

Ievads “Sodien més veiksim jautru un aktivu kustibu
vingrinajumu, izmantojot patskanus. Més klausi-
simies dziesmu, kura skali tiek dziedati patskani,
un jus varésiet uzkapt uz atbilstosa burta uz gri-
das. Tas ir lielisks veids, ka vienlaikus kustéties,
klausities un reaget.”

Aktivitasu “Jus redzesiet uz gridas pielimétus patskanus:
izkartojums A, E, I, O un U. Es atskanoSu dziesmu, kura dzied
Sie patskani. Viens cilvéks vienlaikus staves
pie burtiem, un, kad tiek dziedats patskanis,
jus uzkapsiet uz pareiza. Mérkis ir kustéties,
izklaidéties un baudit maziku.”

Sakt “Saksim! Kurs vélas iet pirmais? Es atskanoSu
dziesmu, un tu ieklausisies patskani un uzkapsi
uz atbilstosa burta. Nokersim ritmu.”
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.3 | Melodijas soli

PARSKATS

Sakotnejas reakcijas  “Kadas bija sajutas? Vai bija jautri kustéties lidzi
muzikai un spert soli uz patskanam?”

Prasmes “Kas jums visvairak palidzéja? Dziesmas
klausiSanas, burtu redzésana vai muzikas ritms?”

Lidznemsanai “Pat nelielas kustibas, pieméram, Sis, palidz
musu kermenim saglabat aktivitati un pratam
saglabat asumu. Atcerieties, ka S§adas aktivi-
tates ir ne tikai patikamas, bet ari palidz uzturét
koordinaciju, reakcijas laiku un fizisko aktivitati.
Maladi, visi!”
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MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Veseliga uztura izpratne
Uztura izvéles

Grupas diskusija

Skérsli labam uzturam
Veseligi €5anas paradumi

Uzturs velaka dzive




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.4 | Ed labi

Ed labi

Macibu Rezultati
« Stiprinat dalibnieku izpratni par veseligiem €Sanas paradumiem un
uzturu velaka dzive.

 Noteikt bieZak sastopamas problémas, kas ietekmé vecaka gadagajuma
cilveku uzturu.

« Palielinat parliecibu par sevi, atklati apspriezot partiku, diétu un labsa-
juatu ar citiem.

Kopsavilkums
e Mudiniet dalibniekus pardomat uzturu un veidus, ka uzlabot savus
éSanas paradumus, izmantojot jautajumu kartites ar atbilzu variantiem.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risinajumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.

I PiEZIME
QR
EICI;ER)E Ja materialu nevar izdrukat, varat izmantot digitalo materialu,

izmantojot QR kodu, un veikt mutisku viktorinu.
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Ievads “STir karéu spéle par uzturu un veseligu &8anu.
Mérkis ir ne tikai iegit pareizas atbildes, bet ari
macities kopa, dalities pieredzé un saprast, ka
labak rupéties par sevi ar édiena palidzibu. Nav
nekada spiediena, $1ir droSa telpa, kur uzdot
jautajumus un dalities pieredze.”

Paskaidrojums “Katra kartité ir ar uzturu saistits jautajums, un ir
atbilzu varianti. Es vienlaikus panemsu pa vienai
kartinai no kaudzites un skali nolasiSu jautajumu.
Péc tam es nolasisu atbildes ar atbilzu varian-
tiem, un més par tam parunasim. P€c tam jus
meginasiet uzminét pareizo izveli.”

Risinajums “Péc jusu atbildes es parbaudisu risinajumu lapu.
Un més varam isi aprunaties par kartites saturu,
lai parliecinatos, vai visi saprot un vai ir kadas
grutibas.”

Finals “Més spélésim tik ilgi, kamér jus visi jutisieties
érti spelé. Beigas uzvar tas, kuram ir visvairak
karsu. Sak vecakais spélétajs, virzoties pulk-
stenraditaja virziena. Vai ir kadi jautajumi?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Realas dzives ietekme

Lidznemsanai

Noslégums

AKTIVITATE 3.4 | Ed labi

SAKI

“Tagad, kad esam izskatijusi jautajumus, kas
jums visvairak Skita atmina palieko$s? Vai bija
kaut kas parsteidzoSs vai kaut kas tads, ko jus
ieprieks nezinajat?”

“Padomasim par to, ka Sis témas ir saistitas ar
musu ikdienas rutinu:

Vai ir kadi ieradumi vai nelielas izmainas, kas, ju-
suprat, varétu palidzet jums ést labak vai justies
labak katru dienu?”

“Dazi svarigi atgadinajumi no Sodienas ir sadi:
e Uzturs mainas lidz ar vecumu, un masu
kermenim ir nepiecieSamas dazadas lietas.

» Tadas problémas ka mobilitate, finanses
vai édiena gatavosanas gritibas var
ietekmét to, ko més édam.

« Veseligs uzturs atbalsta musu energiju,
garastavokli un visparéjo veselibu.

* Nelieli uzlabojumi var radit lielas
parmainas.”

“Paldies, ka Sodien spéléjat, dalijaties un bijat
atverti. Atcerieties: veseliga uztura pamata nav
pilniba, bet gan izvéles, kas palidz justies vis-
labak. Ja kadreiz jltaties nedrosi par savu diétu
vai uzturu, nevilcinieties konsultéties ar arstu vai
uztura specialistu.”
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AKTIVITATE

IEGUVUMI

Dezinformacijas izpratne Tiessaistes veselibas informacija
TieSsaistes satura izvértésana Faktu parbaudes prasmes

Kritiska domasana Dezinformacija

Manipulacija




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.5 | Digitalas veselibas detektivi

Digitalas veselibas
detektivi

Macibu Rezultati
« Stiprinat dalibnieku spéju kritiski izvértét tieSsaisté atrodamo informaciju
par veselibu.

« Atpazit maldinoSu vai manipulativu zinojumu biezak sastopamas
pazimes.

Kopsavilkums

- Dalibnieki strada nelielas grupas, lai analizétu realistiskus tieSsaistes
veselibas zinojumus, izmantotu parbaudes kontrolsarakstu, klasificétu
informaciju un pardomatu izmantotas manipulacijas metodes.

Materiali
« Izdrukajamas kartites (1 vienada kartite katrai grupai)
e Lémumu lapas

- Digitala detektiva kontrolsaraksts

« Pildspalvas

Iestatisana
« Dalibnieki var stradat individuali vai nelielas grupas (3-5 cilveki) atkariba
no sesijas lieluma;

« Katrai grupai nodroSinat: 1 gadijuma karti, 1 lemumu lapu, 1 detektiva
kontrolsarakstu.

« Paskaidrot, ka visi gadijumi imité realistisku tieSsaistes saturu.

« Pirms aktivitates uzsakSanas vaditajiem japarskata vaditaja rokasgrama-
ta, kura ir paskaidrotas lietas ietvertas manipulacijas metodes. Tas at-
balstis diskusiju un palidzés precizét jedzienus apsprieSanas laika.
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.5 | Digitalas veselibas detektivi

Ievads “Sodien més iejutisimies detektivu loma. Jis
analizésiet reali izskatigus veselibas zinojumus,
ko cilvéki parasti sanem, izmantojot WhatsApp,
Facebook vai e-pastu. Jusu uzdevums ir rapigi
izpétit, pirms izlemt, vai zinojums ir ticams,
ap$aubams vai, iespéjams, dezinforméjoss. Siir
drosa vieta pardomam un macibam.”

Paskaidrojums “Katrs dalibnieks vai grupa sanems lietu, kas
ir lidziga tai, ko jus varétu redzét WhatsApp,
Facebook vai e-pasta. Jums rupigi jaizlasa zino-
jums un analizes vadlinijas jaizmanto detektiva
kontrolsaraksts. Pieversiet uzmanibu avotam,
izmantotajai valodai, tam, vai ir sniegti zinatniski
pieradijumi, un tam, vai zinojums rada bailes vai
steidzamibu.”

Izmeklésana “Pirms lémuma pienemsanas veltiet bridi, lai
analizétu vestijumu. Pajautajiet sev: Kas to
publicéja? Vai tas ir institucionals avots? Vai ir
zinatniski pieradijumi? Vai valoda ir emocionala
vai trauksmi celo$a? Vai ta sola vienkarsu risina-
jumu sarezgitai problémai?”

Lemums “Péc lietas analizes izlemiet, vai saturs klasifice-
jams ka: uzticams, apSaubams vai iespéjama
dezinformacija. Vissvarigaka dala nav pati atbil-
de, bet gan jusu léEmuma pamatojums.”
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Atbilde “Pirms atbildes atklasanas katrai grupai (vai
dalibniekam) japaskaidro savs [émums. Kadu
klasifikaciju jus izvélejaties: uzticama, apSauba-
ma vai iespéjama dezinformacija? Kadas norades
no kontrolsaraksta palidzéja jums nonakt pie Si
secinajuma?”

Turpinajums “Més atkartosim So procesu ar dazadiem gadi-
jumiem. Ar katru jaunu pieméru klast vieglak
atpazit izplatitus maldinosu vai manipulativu
veselibas zinojumu modelus.”

Finals “Atcerieties: mérkis nav neuzticéties visam, bet
gan iemacities apstaties, analizét un pienemt
apzinatus lémumus. Kritiska domasana palidz
mums droSak orientéties veselibas informacija.
Pirms meés parejam pie aktivitates, vai kadam ir
kadi jautajumi?”
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SOLIS

Atspulgs

Realas dzives
pielietojums

Macibu konsolidacija
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AKTIVITATE 3.5 | Digitalas veselibas detektivi

SAKI

“Vélreiz parskatot zinojumus, kuri pavedieni
padarija tos parliecinosus vai maldinoSus? Vai
zinojumos tika izmantota emocionala valoda,
neskaidri ekspertu vardi vai zinatniski termini bez
pieradijumiem?”

“Ja jus sanemtu Sos zinojumus WhatsApp vai
socialajos tiklos, ko jus daritu? Vai jus tos kopigo-
tu, ignorétu vai vispirms parbauditu?”

“Sodien més trenéjamies paléninat domasa-
nu un kritiski analizét informaciju. ST prasme
aizsarga ne tikai jus, bet ari apkartéjos cilvékus.
But digitalas veselibas detektivam nozimé but
atbildigam digitalajam pilsonim.”






MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Veseliga novecoSana Veseliga dzivesveida paradumi

Komandas darbs Novecosanas miti




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.6 | 2 patiesibas un 1 meli:
aktiva un veseliga novecoSana

2 patiesibas un 1 meli:
aktiva un veseliga nove-
cosana

Macibu Rezultati

« Veicinat izpratni par aktivas un veseligas novecoSanas mitiem un realitati.

- Izprast autonomijas, pietiekama miega, fizisko aktivitasu un veseliga
uztura nozimi dzives kvalitates nodrosinasana vecumdienas.

Kopsavilkums

« Aktivitate ir jautajumu un atbilzu konkurss, kas sadalits tematiskas
kartas (novecoSanas process, miegs, fiziskas aktivitates un uzturs).
Dalibniekiem, kas sadaliti grupas, jaanalizé tris apgalvojumi un janosaka
kur$ no tiem ir nepatiess, lai nopelnitu punktus savai komandai, veicinot
pardomas un kolektivu macisanos.

Materiali IestatiSana
 Drukajamas kartites e Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet

_ aktivitasu kartites.
» Papirs

- Pildspalvas  RUpigi sajauciet kartisu komplektu.
« Koordinators patur atbilZzu lapu.
- Sadaliet dalibniekus grupas.

» Uz papira lapas izveidojiet nepiecieSamas
kolonnas atbilstosi grupu skaitam.

I PiEZIME

Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaiste,
kas pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.

)
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AKTIVITATE 3.6 | 2 patiesibas un 1 meli:
aktiva un veseliga novecosana

Ievads

Paskaidrojums

Grupas diskusija

Risinajums

Finals

132

“STir kardu spéle ar nosaukumu “Divas pa-
tiestbas un viens meli” par aktivu un veseligu
novecoSanu. Mérkis ir ne tikai atrast pareizo
atbildi, bet art macities kopa, dalities pieredzé

un pardomat izplatitus mitus un faktus par nove-
coSanu, miegu, fiziskajam aktivitatéem un uzturu.
Nav spiediena bt pareiziem, St ir droSa telpa, kur
sarunaties, uzdot jautajumus un macities vienam
no otra.”

“Katra karta es nolasisu tris apgalvojumus, kas
saistiti ar konkrétu tému. Divi no tiem ir patiesi
un viens ir nepatiess. Jusu uzdevums ir parrunat
tos ar grupu un izlemt, kuru no tiem, jusuprat, ir
nepatiess. Veltiet laiku, lai klausitos, pardomatu
un dalitos sava viedokli.”

Péc tam, kad busiet izveléjusSies, kurs apgalvo-
jums ir nepatiess, més isuma par to parunasim.
Varat paskaidrot, kapéc to izvéléjaties, un dalities
personigaja pieredze vai pardomas saistiba ar So
temu.

“Tad es atklasu pareizo atbildi un paskaidrosu,
kapéc Sis apgalvojums ir nepatiess un kapéc
paréjie ir patiesi. Sis ir bridis macibam un skaidro-
jumiem.”

“Més atkartosim So procesu katra karta.”

“Més spélésim tik ilgi, kameér visi jutisies erti.
Galu gala mérkis ir kopiga macisanas un pardo-
mas. Vai kadam ir kadi jautajumi, pirms sakam?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Pardomas par
mitiem un
ticéjumiem

Galvena edienkarte

Noslégums

AKTIVITATE 3.6 | 2 patiesibas un 1 meli:
aktiva un veseliga novecosana

SAKI

“Tagad, kad esam pabeigusi spéli, kas jums
visvairak Skita atmina? Vai bija kads apgalvojums,
kas jus parsteidza vai mainija jisu domasanu par
novecosanu vai veselibu?”

“Vai pirms spélésSanas ticéjat kadiem mitiem,
kurus tagad redzat citadi? Kura téma jums bija
visgrutaka vai interesantaka: novecosana, miegs,
fiziskas aktivitates vai uzturs?”

“Dazas svarigas Sodienas atzinas ir $adas:

« NovecoSana katram cilvékam ir atskiriga,
un to ietekmé dzivesveids un vide.

» Daudzas veselibas problémas nav
neizbégamas, un tas var noverst vai
parvaldit.

« Autonomija un neatkariba nav viens un tas
pats, un abas ir jarespekté.

- Veseligs miegs, fiziskas aktivitates un
uzturs atbalsta dzives kvalitati jebkura
vecuma.”

“Paldies par dalibu un ideju daliSanos Sodien.
Atcerieties: veseliga novecoSana nenozimé but
perfektam, bet gan izdarit apzinatu izvéli, kas
atbalsta jasu labsajutu. Ja jums ir Saubas par
savu veselibu, miegu vai uzturu, ir svarigi meklét
veselibas aprupes specialista palidzibu.”

133



MODULIS C

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Atbalsta neatkaribu Neatkariga dzivosana
Tehnologiju parliecibu Veselibas izsekoSana

Problému risinasanu Valkajamas ierices
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AKTIVITATE 3.7 | Valkajamas ierices vecaka
gadagajuma cilveku veselibas apriipée

Valkajamas ierices vecaka
gadagajuma cilveku veseli-

bas aprupe

Macibu Rezultati

« Noteikt dazadu valkajamo tehnologiju galvenas funkcijas.

- Atpazit, ka valkajamas ierices var palidzet parvaldit konkrétus veselibas

stavoklus.

« Izprast valkajamas ierices ka rikus, kas veicina neatkaribu un cienu

vecumdienas.

Kopsavilkums

- Dalibnieki tiks iepazistinati ar 10 valkajamam iericém, izmantojot Tsus
skaidrojumus un infografikas. Péc tam, sadaliti grupas, vini sanems
“Situacijas kartites” (realas veselibas un ikdienas problémas) un no
piedavatajam iespéjam viniem bs jaizvélas, kuras tehnologijas vislabak
risina So problému, apspriezot lietoSanas priekSrocibas un izaicinajumus.

Materiali
e Izdrukajamas situaciju kartites

« Kartites vai zetoni ar atbilstosa-
jiem valkajamajiem priekSmetiem
(saskano A, B, C).

« Macibu materiali

« Risinajumu lapa

« Pildspalvas un papirs piezimju
veikSanai (péc izveles).

« Projektors vai ekrans (péec iz-
véles, infografikas prezentésanai
grupai).

IestatiSana
 Printable situation Cards

« Cards or tokens with the corre-
sponding wearables (Match A, B, C).

« Learning Material
e Solutions Sheet

« Pens and paper for taking notes
(optional).

« Projector or screen (optional, for
presenting the infographics to the

group).
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Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 3.7 | Valkajamas ierices vecaka
gadagajuma cilveku veselibas apripé

Ievads “Sodien més izpétisim dazadas valkajamas
tehnologijas un to, ka tas var atbalstit veselibu
un neatkaribu ikdienas dzivé. Jus redzésiet gan
realus, gan jaunus So tehnologiju piemérus.”

Valkajamas ierices “Vispirms es 1Isuma paskaidrosu katru no 10
valkajamajam iericém, izmantojot infografikas,
paradot, ko tas meéra, ka tas darbojas un kados
kontekstos tas tiek izmantotas.”

Grupas “Talak jus stradasiet paros vai nelielas grupas.
Katra grupa sanems kartites, kuras aprakstitas
realas veselibas un neatkaribas situacijas.”

Noradijumi “Katra situacija jusu grupai jaizvélas viena vai
vairakas valkajamas ierices, kas vislabak atbilst
aprakstitajai vajadzibai.”

Diskusija “Aktivitates laika apspriediet tris punktus:

(1) kuras tehnologijas jUs izvéléjaties;

(2) kapeéc tas palidz Saja situacija;

(3) kads varéetu but lielakais izaicinajums to
izmantoSana.”

“Péc diskusijas katra grupa isuma dalisies savas

Kopigosana s 2
Pig izvélés un to pamatojuma.
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SOLIS

Lietderibas
validacija

Barjeras

Secinajums
un nakotne

AKTIVITATE 3.7 | Valkajamas ierices vecaka
gadagajuma cilveku veselibas apriipé

SAKI

“Més esam redzejusi, ka Sie riki nav paredzéti
tikai “lietu mériSanai”, bet gan tam, lai dotu
mumes brivibu dzivot vienatné vai ar sirdsmieru
pamest majas. Kurs no tiem visvairak piesaistija
jasu uzmanibu?”

“Daudzi no mums baidas, ka tehnologijas ir
sarezgitas vai invazivas. Bet padomajiet par

to: gredzens vai zeke var glabt dzivibas bez
nepiecieSamibas péc vadiem vai adatam. Ko jus
domajat par So értibu?”

“Tehnologijas ir Seit, lai kalpotu mums, nevis
otradi. Laba informétiba ir pirmais solis, lai
izlemtu, kas ir jegpilni masu veselibai un komfor-
tam.”
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ﬁ SMARTAGECARE

MODULIS

PILSONISKA IESAISTE




Ceturtais modulis koncentréjas uz pilsonisko lidzdalibu un socialo iesaisti.

Ar tadu aktivitasu palidzibu ka kopienas kartéSana, stastu stastiSana un
diskusijas par identitati, dzimumu, vecuma diskriminaciju un socialajiem
aspektiem dalibnieki tiek mudinati pardomat savu lomu sabiedriba un savas
dzives pieredzes vértibu.

Sis modulis veicina dialogu, kritisko domaganu un aktivu iesaistisanos, atbals-
tot vecaka gadagajuma pieaugusos atpazit sevi ka aktivus lidzdalibniekus, kuri
var dalities zinaSanas, paust viedokli un turpinat veidot savas kopienas.

Aktivitates ir paredzetas, lai iesaistitu kognitivos, étiskos un radoSos aspektus,
veicinot plasaku izpratni par kopienas dinamiku un mudinot pardomas par
dazadam perspektivam, attiecibam un socialajam problémam.




MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Sadarbiba Zinasanu apmaina
TikloSanas Sociala mijiedarbiba

Komandas darbs Aktiva pilsoniba




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.1 | Globingo

Globingo

Macibu Rezultati
« Komandas saliedésana un tikloSanas grupas ietvaros.

Kopsavilkums

« Katrs dalibnieks sanem lapu ar jautajumiem. Viniem japarvietojas pa tel-
pu, lai atrastu citus grupas dalibniekus, kas atbildétu uz katru jautajumu.
Viniem paSiem nav atlauts atbildét ne uz vienu jautajumu.

Materiali
 Darba lapas

- Pildspalvas

« Cietas virsmas

Iestatisana
e Izdrukajiet lapas

« Izdaliet lapas dalibniekiem

I PiEzIME

Pielagotu uzdevumu veidoSanai varat izmantot tieSsaistes materialu,
kas pieejams, izmantojot QR kodu. Ja nevarat pieklut printerim,
izmantojiet papira lapas un uzrakstiet uzdevumus uz tam.
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Ievads “Mums bus aktivitate ar nosaukumu Globingo.
Lai uzvarétu, jums bus jaizmanto citu cilveku
zinaSanas, neviens nevar atbildét uz visiem jauta-
jumiem viens pats.”

Izplatisana “Seit ir Globingo lapa katram no jums. Veltiet
bridi, lai parskatitu jautajumus.”

Noteikumi “Jums ir desmit mindtes, lai parvietotos pa telpu
un aprunatos ar citiem, lai noskaidrotu, vai vini
var palidzet atbildét uz jautajumiem. Kad kads
atbild uz jusu jautajumu, uzrakstiet vina vardu
un atbildi uz savas lapas. Nelietojiet savu vardu
un, ja iesp€jams, neatkartojiet vardus dazadiem
jautajumiem.”

Sakt “Pirma persona, kas aizpilda savu lapu un iesau-
cas “Bingo!”, uzvar spéli. Saksim!”
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PARSKATS

Uzvarétajs “Apsveicu [uzvaretaja vards /! Malacis.”

Atbildes “Izskatisim katru jautajumu. Es aicinasu vienu vai
divus cilvekus dalities sava atbildeé un nosaukt
tas personas vardu, kas viniem palidzéja.”

Macisanas “ST aktivitite mums parada, ka més visi esam

saistiti gan lokali, gan globali. Stradajot kopa un
daloties zinasanas, més varam daudz mactties.”

Sl aktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Perspektivas apzinasanas KultGras pienemumi
IeklaujoSas domasanas veids Identitates apzinasanas

Aizspriedumu atpazisana Dzimumu normas




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.2 | Dzimums vai dzimte

Dzimums vai dzimte

Macibu Rezultati
- Novertét dazadas pieredzes un izpratnes par seksu un dzimti, saglabat
atvértu un zinatkaru domasanas veidu.

« Veidot izpratni par to, ka jlsu pasu dzimums un identitate ietekme jlsu
uzskatus un mijiedarbibu.

Kopsavilkums
- Veicina pardomas par to, ka kulttra veido pienémumus un ietekmeé
sabiedribu.

Materiali
« Krasainas limlapinas
- Papira tafele, balta tafele vai sienas tafele.

« Pildspalvas

« Limlente (péc izvéles)

IestatiSana
- Uzzimejiet lielu vertikalu liniju tafeles vai baltas tafeles vidu vai pieliméji-
et to pie sienas ar limlenti.

« Katra pusé uzrakstiet “Seksualitate” un “Dzimums” vai izmantojiet lim-
lapinas.

 Uzrakstiet apgalvojumu “Seksualitate biologiska pazime, dzimums ir
sociala pazime”, lai to varétu redzét visi.

« Izdaliet limlapinas dalibniekiem.
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Iepazistiniet ar temu  “Vai kads saprot atskiribu starp dzimumu un
dzimti? Saksim, padomajot par Siem terminiem.”

Galvenais “Visas aktivitates laika japatur prata Sads ap-

apgalvojums galvojums: “Sekss ir biologisks konstrukts, bet
dzimte ir socials konstrukts.” Stradajot, més to
atstasim redzamu.”

Limlapinas “Panemiet dazas limlapinas divas dazadas
krasas. Viena krasa apzimeés “VirieSus”, bet otra
krasa — “Sievietes”. Es tas Seit uzrakstisu, lai
bdtu skaidrs, kura ir kura.”

Pazinojumi “Uz limlapinam uzrakstiet vismaz divus apgalvo-
jumus, kurus uzskatat par patiesiem virieSiem,
un divus apgalvojumus par sievietém, kurus
uzskatat par patiesiem. Padomajiet par to, ko
cilvéki parasti pienem vai sagaida.”
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Kolonnas “Tagad uz tafeles mums ir divas kolonnas: viena
ar nosaukumu “Dzimums” un otra ar nosaukumu
“Dzimums”. Novietojiet katru limlapinu zem
kolonnas, kas, jlisuprat, vislabak atbilst.”

Pirma kolonna “Saksim ar vienu kolonnu. Es skali nolasiSu katru
limlapinu, un kopa més apspriedisim: vai tas
ir par biologiju vai par socialajam un kulttras
normam?”

Otra kolonna “Tagad meés darisim to pasu ar otru kolonnu. Pa-
domajiet par to, ko Sie apgalvojumi mums stasta
par pienémumiem, kas mums ir par virieSiem un
sievietém.”

B PiEZIME

Kolonna “Dzimums” var atrast biologiskus faktus, pieméram, “VirieSi
nevar dzemdeét” vai “Sievietes var barot bérnu ar krati”. Tacu jus
atradisiet ari limlapinas ar apgalvojumiem, kas atspogulo kulttras un

” o«

socialos uzskatus, pieméram, “viriesi ir skarbi”, “virieSiem vajadzétu
rupéties par sievietem”, “sievietes dod prieksroku roza krasai” vai
“sievietes dod prieksSroku gatavot”. Atklajiet diskusiju par limlapinam

grupa un, ja nepiecieSams, parvietojiet limlapinas no kolonnam.
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SOLIS SAKI

Uztveres “Padomasim par to, ko Sis limlapinas mums
stasta par to, ka més redzam virieSus un sievi-
etes. Vai lielaka dala So ideju nak no biologijas
vai kultUras? Biezi vien to, ko més uzskatam par
“faktiem” par dzimumu, patiesiba veido kultlras
normas un ceribas.”

Krasa un simbolika “Tagad parunasim par krasam, ko izmanto-
jam virieSiem un sievietém. Vai Sis krasas bija
piemérotas? Kapéc gan ne? Ievérojiet, ka pat
krasu izveli ietekmé kultlra, pieméram, zila un
roza krasa ir kluvusas par dzimumidentitati, lai
gan tam nav jabat.”

Pienémumu ietekme  “Kada ietekme Siem pienémumiem ir uz
virie$iem un sievietém ikdienas dzivé? Sie uzskati
var pastiprinat tradicionalas lomas, apgrutinat
dzivi cilvékiem, kuri Sim lomam neatbilst, ier-
obezot iespéjas (ipasi sievietém) un saglabat
varu nevienmeérigi sadalitu starp dzimumiem.”

Kultiiras atSkiribas “Ir svarigi atceréties, ka dzimumu lomas nav vi-
dzimumu zina enadas visur vai dazados laikos. Pieméram, viena
’ 224 kultGru pétijuma tika atklats, ka piecas no

tam virieSi gatavoja visu €dienu, bet 36 kultiras
sievietes veica visu majas celtniecibu. Dazas
sabiedribas virieSi paliek majas, kamer sievietes
parvalda finanses vai manto ipasumu. Dzimumu
gaidas ir kultlras, tas nav universalas.”
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SOLIS

Arpus dzimuma

Socialie pienémumi

Iespéja

AKTIVITATE 4.2 | Dzimums vai dzimte

SAKI

“Més esam runajusi par dzimumu un kulttras
pienémumiem, tacu atcerieties: dzimums ir

tikai viena dala no ta, kas més esam. Katram no
mums ir vairakas identitates, pieméram, vecums,
etniska piederiba, religija vai sociala izcelsme, un
tas kopa veido musu pieredzi.”

“Par kadam citam grupam mes izdaram kulttras
pienémumus? Pieméram, més varam pienemt,
ka vecaki cilveki ir gudraki vai uzticamaki, vai ka
jauniesi ir bezatbildigi vai saistiti ar noziedzibu.
Sie pienémumi, tapat ka tie, kas attiecas uz
dzimumu, ietekmeé to, ka pret cilvékiem izturas
un vinus verte.”

“Pienémumi, kas mums ir par dazadam iden-
titateém, ietekme to, ka pret cilvékiem izturas

un kadas ir vinu iespéjas. Neatkarigi no ta, vai
runajam par dzimumu, vecumu, kulttru vai tauti-
bu, més pastavigi mainam to, ka citi mus uztver.
Galvenais ir apzinaties savus pienémumus un to,
ka tie varétu ietekmét citus: informétiba ir pir-
mais solis cela uz ieklauSanu un taisnigumu.”

STaktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Problému identificéSana
Kopienas ieskats

Sadarbiba

Kopienas vajadzibas
Pozitivas parmainas

Vieteja kartésana




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.3 | Kopienas karté$ana

Kopienas kartésana

Macibu Rezultati
- Izpétiet, ka dazadi cilveki piedzivo un uztver savu kopienu.

- Atklajiet galvenas problémas, vajadzibas un iespéjas pozitivam par-
mainam kopiena.

Kopsavilkums
- Dalibnieki kopigi strada, lai kartétu savu kopienu, paradot, kas darbojas
labi un kam japievers uzmaniba, un, kur iespéjams, iesaistot citus.

Materiali

e Liels papirs
 Krasainas pildspalvas
* Limlapinas

« Lente (péc izvéles)

« PADOMS. Ja jums nav liela papira, izmantojiet mazakus gabalus un
salimeéjiet tos kopa ar limlenti

IestatiSana
 Novietojiet lielo papira lapu ikvienam pieejama vieta, vai nu uz galda, vai
pieliméjiet to pie sienas.
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AKTIVITATE 4.3 | Kopienas karté$ana

Ievads

Kartésana

Kopienas

stipras puses

Atspulgs

152

“Més izveidosim lielu jusu apkartnes karti. Ja
esat no dazadam pilsétam vai apkaimém, més
sadalisimies mazakas grupas, lai katra grupa
varétu koncentréties uz vietu, ko ta labi pazist.
Mérkis nav izveidot perfektu karti, bet gan attélot
vietu, kas jums ir pazistama.”

“Izmantojot pildspalvas, jus saksiet ar aptuvenu
savas apkartnes konturu ieskicéSanu. Ieklaujiet
galvenos celus, apkaimes, veikalus, restoranus
vai citas svarigas vietas. Tam nav jabut preci-
zam, tas ir tikai paredzéts, lai sniegtu kopigu
priekSstatu par jusu kopienu.”

“Padomasim par to, kas Saja kopiena ir lielisks.
Kadi pakalpojumi un iesp€jas mums ir? Kadas
prasmes vai stipras puses piemit cilvékiem
dazadas teritorijas? Izmantojiet karti, lai izceltu
Sos pozitivos vai negativos aspektus.”

“Tagad panemiet dazas limlapinas un pierakstiet,
ka jataties par dazadam apkartnes dalam - vai
nu pozitivas, vai negativas sajutas. Varbut ir kada
vieta, kas jums patik, vai kada teritorija, kas Skiet
nedroSa vai atstata novarta. Pieliméjiet savas
piezimes tieSi karté tur, kur tam jabat.”
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AKTIVITATE 4.3 | Kopienas karté$ana

Uzlabosana

Kopienas jautajumi

Zinasanu traukumi

“Aplukojot karti, kadas lietas jus velétos uzlabot
kopiena? Padomajiet par értitbam, drosibu, pa-
kalpojumiem, iespéjam vai jebko citu, kas varétu
padarit So teritoriju labaku ikvienam.”

“Noteiksim galvenas problémas vai izaicinajumus
kopiena, lietas, kuram nepiecieSama uzmaniba
vai kas rada problémas. Skaidri atzimésim Sis
zonas karte, lai més varétu redzét, kur varétu bat
nepiecieSams atbalsts vai parmainas.”

“Visbeidzot, atzimésim, par kuram jomam mums
vél nav pietiekami daudz informacijas. Vai ir
kadas kopienas dalas, par kuram més daudz
nezinam, vai jautajumi, kas jaizpéta vairak?
Atziméjiet ari Sis dalas karté, tas mums palidzes
planot talako izpéti.”
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SOLIS

Atvérsanas atspulgs

Pirmie iespaidi

Izpratne par uztveri

Kartes atspoguloSana

Izaicinajumi

Sasaiste ar nakotnes
planosanu

AKTIVITATE 4.3 | Kopienas karté$ana

SAKI

“Sanaksim velreiz kopa ka grupa. Ka jus jutaties
par So aktivitati? Ka bija Sadi kartét savu kopi-
enu?”

“Kadas sajutas par savu kopienu radija
kartéSanas aktivitate? Ceribas pilnas, satrauktas,
lepnas, neapmierinatas, iedvesmotas? Kadas
sajutas radas?”

“Mums visiem bija atskirigi viedokli par vietam
musu kopiena. Kada personiga pieredze varétu
ietekmét to, ka mées redzam Sis vietas?”

“Kopigi aplukojot karti, ko més esam uzzinajusi
par savu kopienu? Kuras vietas darbojas labi un
kuram nepiecieSami uzlabojumi?”

“Kadi izaicinajumi izcélas jusu diskusijas?
Pieméram: majoklis, drosiba, veseliba, vide,
nodarbinatiba vai piekluve pakalpojumiem.”

“Kadas nelielas darbibas més varétu veikt, lai
saktu uzlabot socialas un kopienas probleémas?
Ar ko més varétu sakt?”

STaktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Pilsoniska apzinasanas
Ietekmes apzinasSanas

Lemumu izpratne

Ietekmes kartésSana
Kopienas spéeks

Ieinteresétas personas




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.4 | Kurs izlemj?

Kurs izlemj?

Macibu Rezultati
- Spé€ja identificét galvenas ieinteresétas personas kopiena; vara un lemu-
mu pienemsana.

Kopsavilkums

- Saja aktivitaté dalibnieki péta varas un pilnvaro$anas ideju un pardoma,
kam ir vara vietéja un globala méroga, ka sis varas ir saistitas un kada ir to
ietekme uz grupas socialas darbibas projektiem.

Materiali
e Papirs

- Pildspalvas

« Drukajamas aktivitasu lapas (péc izveles)

IestatiSana
e Izdrukajiet lapas

« Izdaliet dalibniekiem 1 jautajumu lapu un 1 tuksu lapu

I PiezIME

Pielagotu jautajumu veidoSanai varat izmantot tieSsaistes materialu,
kas pieejams, izmantojot QR kodu. Ja nevarat pieklut printerim,
izmantojiet papira lapas un rakstiet jautajumus uz tam.
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Mérki “Saksim ar domu par varu. Izpratne par varu
palidz mums saprast, ar ko mums varétu but
jastrada vai ko ietekmét, un kas mums janem
veéra, planojot socialo ricibu. Vara ietekmé katru
musu iesaistes aspektu savas kopienas.”

Diskusija “Tatad, ko més saprotam ar varu? Ka jus to
definétu? Uzklausisim daZas idejas.”

“Vara var izpausties dazados veidos: zinaSanas,
ietekme, izvele, sp€ja rikoties vai panakt par-
mainas. Vara pastav visur.”

Pozitiva jauda “Ir ar1 svarigi atceréties, ka vara ne vienmeér ir
negativa vai ierobezojosa. Vara var bat ari pro-
duktiva un pozitiva. Pieméram, runajot par cil-
véku pilnvaroSanu, més domajam iespéju viniem
paSiem parnemt kontroli un pienemt lemumus.”
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“Doma, “Tagad isi pardomasim — sadarbosimies paros —
savieno pari, dalisimies.”
dalies”

1. Jus patstavigi pardomasiet jautajumu, pierak-
stot savas domas.

2. Péc tam jus dalisieties savas domas paros.

3. Péc tam jus dalisieties ar lielo grupu ar sava
partnera galvenajiem punktiem.”

Refleksiva aktivitate  “Veltiet bridi, lai padomatu par kadu reizi, kad
jutaties spécigaks. Kas notika? Kur jus bijat? Kas
bija iesaistits? Ka tas jus lika justies? Péc indi-
vidualam pardomam dalieties sava pieredzé ar
partneri.”
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SOLIS SAKI

Sakt “Uzklausisim dazus piemérus. Ka Sajas situacijas
tika panakta pilnvaroSana? Kas palidzéja cil-
vékiem justies spéjigiem vai parliecinatiem? Ko $1
pieredze mums stasta par to, ka vara izskatas un
ka ta jutas?”

Aktiva pilsoniba “Tagad savienosim to ar musu darbu ka aktiviem
pilsoniem. Vai aktiviem pilsoniem ir vara? Kada
veida? Padomajiet par izveélém, ko izdarat,
vertibam, pie kuram piederat, tikliem, pie kuriem
piederat, un rikiem vai resursiem, kuriem varat
pieklut. Tas viss parstav varas formas.”

Atbildiba un étika “Kad més turam varu, no ka mums jauzmanas?
Pardomasim, ka vara var tikt izmantota launpratigi.
Piemeéram, kad cilveki tiecas péc varas pasas
varas dél, izmanto to, lai kontrolétu citus, vai riko-
jas citu laba, nevis kopa ar viniem. K& més varam
parliecinaties, ka izmantojam varu atbildigi?”

Macisanas “Visbeidzot, ko més varam gt no Sis diskusijas,
kas mums ka aktiviem pilsoniem palidzés? Ka
meés varam izmantot savu spéku ta, lai dotu
iespéju citiem, raditu taisnigumu un veiktu
pozitivas parmainas?”

STaktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Pilsoniskas pardomas Tiesibas un pienakumi
Radosa izpausme Kopienas jautajumi

Perspektivas izzinasana Ikdienas dzive




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.5 | Stastu veido$ana

Stastu veidosana

Macibu Rezultati
- Pardomat pilsonibas jautajumus, izmantojot personigo un kopigo
pieredzi.

- Radosi izteikt idejas un viedoklus, neizmantojot vardus.

« Izprast, ka ikdienas situacijas ir saistitas ar tiesibam, pienakumiem un
lidzdalibu.

- Novertét dazadus viedoklus un dzives realitati.

Kopsavilkums
- Dalibnieki strada nelielas grupas, lai izvélétos ar pilsonibu saistitu tému
un attélotu to, izmantojot LEGO kluciSus.

« Vini izveido ainu vai situaciju, kas atspogulo realu pieredzi, izaicinajumu
vai iespéju, kas saistita ar So temu.

- Aktivitate noslédzas ar to, ka katra grupa prezenté savu LEGO “stastu”
un pardoma, kapéc Sis jautajums ir svarigs.

Materiali
« LEGO komplekti
- Galdi

» Drukajamas kartites (péc izvéles)

Iestatisana
« Izdaliet lego komplektus grupa.

« Novietojiet aktivitasu kartites ta, lai tas btu pieejamas visiem.
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AKTIVITATE 4.5 | Stastu veidosana

Ievads

Temas

Sagatavosana

164

“Sodien més radosa veida, izmantojot LEGO,
izpétisim pilsonibu. Nav pareiza vai nepareiza
veida, ka to darit, iztéle un jéga ir svarigakas par
realismu. Jus veidosiet parus vai nelielas 3-4
cilvéku grupas un izvélésieties tému, kas saistita
ar pilsonibu, kaut ko svarigu no jusu ikdienas
dzives.”

“Jusu téma var but par veselibu, mobilitati, piee-
jamibu, sabiedriskajiem pakalpojumiem, gimeni,
dros$ibu, dzivi sabiedriba, balsoSanu, tehnologi-
jam vai uzklausiSanu. Art ikdienas pieredze ir dala
no pilsonibas. Ja vélaties, ir pieejamas kartites
ar tétmam un piemériem, ko varat izmantot, lai
saktu.”

“Izmantojot pieejamas LEGO detalas, izveidojiet
ainu, kas atspogulo jasu téemu. Visi LEGO kom-
plekti ir atsSkirigi, un tas ir labi. KluciSi var bat
cilvéki, dzivnieki var attélot emocijas vai izaicina-
jumus, jas varat but abstrakti ar izmantotajam
detalam. Esiet radoSi un simboliski. LEGO nav
jaizskatas realistiski, tam ir jastasta stasts.”

“Jums bus aptuveni 20—-30 mindutes, lai vienotos
par tému un kopigi izveidotu savu ainu. Beigas
katra grupa prezentés savu LEGO stastu paréjai
grupai un apspriedis to.”



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.5 | Stastu veido3ana

GRUPU PREZENTACIJAS

IestatiSana Kameér grupas saliek savas LEGO kluciSus, uzrak-
stiet vai novietojiet uz redzamam lapam blakus
grupas prezentacijai sekojosus jautajumus:

- Kadu tému jUs izvélejaties?

- Kapéc jus izvélejaties So temu?

- Kas notiek jusu LEGO aina?

- Ko ST aina saka par pilsonibu vai ikdienas dzivi?
- Ka §i situacija atskirigi ietekme cilvekus?

- Kadas parmainas jus véletos redzet?

Turpinajums nakamaja lapa

B P1EZIME

Dalibniekiem nav jaatbild uz visiem jautajumiem, Sie ir uzdevumi, tas
nav tests
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SOLIS

Atspulgs

Dzivota pieredze

Slegsana
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AKTIVITATE 4.5 | Stastu veidosana

SAKI

“Paldies par Siem pardomatajiem un radoSajiem
stastiem. Veltisim bridi, lai kopa pardomatu
redzéto. Kadas temas cilvéki izveléjas? Ko tas
mums stasta par to, kas ir vissvarigakais musu
dzives, ipasi ka vecaka gadagajuma cilvékiem un
ka pilsoniem?”

“Vai Sajas LEGO ainas atpazini situacijas no
savas dzives? Vai esi piedzivojis kaut ko lidzigu
vai redzéjis to notiekam ar citiem?”

“Ko més varam macities no Sim dazadajam
perspektivam? Ka LEGO palidzéja izteikt jutas,
izaicinajumus vai skérslus?”

“Ka Sie stasti varetu palidzét mums domat
par parmainam, ko més velétos redzet, sakot
no pakalpojumiem lidz kopienam un politikai?
ST aktivitate mums atgadina, ka pilsoniba nav
abstrakta, ta tiek izdzivota katru dienu, mazos
brizos un ikdieniSkas vietas.”






MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Perspektivas paplasinasana
Kopienas izpratne

Savienotibas izpratne

Kopiga identitate
Vietejas un globalas

Ieinteresétas personas




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.6 | Miisu kopienas

Musu kopienas

Macibu Rezultati
- Izprast kopienas jédzienu un saikni starp vietéjam un globalam kopi-
enam; dazadus perspektivas par kopienu.

Kopsavilkums
- Dalibnieki péta dazadas kopienas, kuram vini pieder gan lokali, gan
globali.

Materiali
 Drukajamas lapas

« Post-it piezimju gramatinas

- Pildspalvas

IestatiSana
e Izdrukajiet tabulas lapas, vienu katram dalibniekam
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Individuala pardomu  “Veltiet tris minates, lai pardomatu visas kopi-
enas, kuram piederat. Uzrakstiet katru uz atse-
viskas limlapinas. Uzrakstiet tik daudz, cik varat
iedomaties.”

Kopienu veidi “Més varam domat par kopienu divos galve-
najos veidos: kopienas, kuru pamata ir vieta,
pieméram, apkaimes, ciemati vai pilsétas; un
interesu kopienas: grupas, kas veidojas ap in-
teresém, pieredzi, aktivitatém vai identitatem.
Daudzi no mums pieder pie abiem veidiem.”

Galds

“Si tabula palidz mums identificét dazadus kop-
ienu veidus. Kategorijas nav stingras, daudzas
kopienas parklajas vai ietilpst vairak neka viena
lodzina.”
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Personigais piemeérs
“- Esmu dala no vietéjas brivpratigo grupas.”

“- Esmu tieSsaistes kopiena, kas ir saistita ar
cilvékiem visa valsti un ir saistita ar maziku.”

“Tagad meéginiet aizpildit savu tabulu ar kopi-
enam, kuram jus piederat.”

Grupas refleksija “Tagad, kad esam kartéjusi daZas kopienas, ar
kuram esat saistits, padomasim: Kas padara
kopienu par kopienu? Kas Sim grupam ir kopigs?”
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SOLIS

Recap

Explore Connections

Shared Qualities
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AKTIVITATE 4.6 | Miisu kopienas

SAKI

“Let’s take a moment to look back at what we
did. We identified the communities we belong to,
wrote them on sticky notes, and mapped them
onto different types. What stood out to you as
you were thinking about your communities?”

“Looking at your own communities and the ones
others shared, what do you notice? Are there
similarities or differences between your commu-
nities and others’? How do communities overlap?
For example, one person’s local hobby group
might also connect to an online national group?”

“What makes a community a community? Think
about the groups we wrote down, what do they
have in common? Shared values, interests,
language, geography, history, belonging, identity,
purpose? How do these qualities affect how we
connect with others?”



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.6 | Miisu kopienas

SOLIS SAKI
Personal “How did it feel to see the range of communities
Meaning you are part of? Did you notice any communities

you hadn’t thought about before, or realise the
importance of a particular group in your life?”

Real-life Insights “How might this understanding of your commu-
nities be useful in everyday life? For example,
in maintaining social connections, supporting
others, or participating in activities that matter
to you?”

Closure “What is one insight you are taking away from
this activity about yourself, your communities,
or how communities influence our lives?”

Si aktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018"
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Pilsoniska izpratne Dazadi viedokli
Perspektivas uztverSana Identitates skatupunkti

Empatija Pilsoniba




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.7 | Identitates lécas

Identitates lecas

Macibu Rezultati
- Pardomat, ka dazadas identitates ietekmé pilsoniskuma pieredzi.

29

« Atzit, ka cilveki pilsoniskos jautajumus uztver caur dazadam “”prisam””.

« Attistit empatiju un atvértibu pret dazadam perspektivam.”

Kopsavilkums

« Dalibnieki péta pilsonibu, aplikojot socialos jautajumus caur dazadu
identitates prizmu (pieméram, vecaka gadagajuma cilvéks, apripétajs,
véletajs, migrants, brivpratigais).

« Izmantojot vienkarsu vizualu riku un spéles varonu kartites, vini par-
doma, ka perspektivas maina var mainit pilsonu viedoklus, prioritates un
ricibu.

Materiali
» Papirs

« Pildspalvas vai markieri

« Spéles varonu kartites (péc izvéles)

IestatiSana
« Izdrukajiet varonu kartites un nejausi izdaliet tas pa vienai katram dalib-
niekam.

I PiEzIME

Pielagotu rakstzimju izveidei varat izmantot tieSsaisté pieejamos
materialus, izmantojot QR kodu. Ja nevarat pieklut printerim, varat
izmantot papira lapas un uzrakstit rakstzimes uz tam.
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Merkis “Sodien més pétisim, ka tas, kas més esam,
ietekmé to, ka més izjutam pilsonibu, ka més
redzam tiesibas, pienakumus un lidzdalibu sava
kopiena. Katram no mums ir daudzas identitates.
Jus varat tas uztvert ka lecas — atkariba no t3,
kuru meés lietojam, més varam redzét vienu un to
pasu probléemu atskirigi.”

Piemeri “Pieméram, es varu bt gan vecaka gadaga-
juma cilveks, gan kaimin§, gan vecvecaks, gan
brivpratigais. Domajot ka vecvecaks, es varu
uztraukties par savu mazbérnu nakotni. Ka
kaimin$ es varu koncentréties uz droSibu vai
pakalpojumiem.”

Objektiva riks “Ladzu, uzzimeéjiet lielu apli un sadaliet to Cetras
dalas. Katra dala ierakstiet vienu savu identitati,
kas, jUsuprat, ir svariga.”

Uzvednes - . -
“Jasu identitate var bat saistita ar vecumu,
lomam gimené, darba pieredzi, lomam sabie-
driba, veselibu, tautibu vai interesém. Nav parei-
zu vai nepareizu atbilzu.”

Péec izveéles: “Ja tas palidz, varat izvéleties ari téla karti.

spéles varonu kartis Iedomajieties, ka S1 persona varétu redzéet kopie-
nas problémas.”
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SOLIS

Pilsonibas jautajums

Objektiva
atstarojums
(individuals)

Paru koplietosana

AKTIVITATE 4.7 | Identitates lécas

“Tagad padomasim par vienu izplatitu problému,
pieméram:

- Piekluve veselibas aprupei
- Vientuliba un sociala izolacija
- BalsoSana un politiska lidzdaliba

- Vecuma diskriminacija un ciena pret vecaka
gadagajuma cilvékiem

- Finansiala drosiba
- Piekluve sabiedriskajiem pakalpojumiem
- Sabiedribas droSiba

- Digitala ieklauSana un piekluve tieSsaistes
pakalpojumiem

- Mobilitate un transports

- Gariga veseliba un emocionala labklajiba
- Dzimumu lomas un ceribas vélaka dzive
- Paaudzu attiecibas

- Tiesibas un ciena aprupé

- Piederiba un lidzdaliba sabiedribas dzive”

“Apskatiet vienu identitati vienlaikus. Pajautajiet
sev: ka ST mana dala redzétu So problému? Kas
bdtu vissvarigakais?”

“Pagriezieties pret cilveku sev blakus un
pastastiet par vienu identitati un to, ka ta mainija
jasu perspektivu.”
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SOLIS

Kopigosana

Atskiribas

Dialogs un
pardomas

Aizvert

AKTIVITATE 4.7 | Identitates l&écas

SAKI

“Kurs vélétos dalities pieméra par to, ka viena
identitate mainija vinu skatijumu uz So prob-
lemu?”

“Vai kads pamanija, ka dazadas identitates
noved pie atSkirigam prioritatém vai sajatam?
Ko tas mums stasta par pilsonibu? Kapéc cilvéki
var nepiekrist, pat ja viniem rup viena un ta pati
kopiena?”

“Ka tas varétu mums palidzét labak uzklausit
citus, Tpasi tos, kuri redz lietas citadi neka meés?”

“Kuras identitates atvieglo lidzdalibu? Kuras to
apgrutina? Kapéc, jusuprat, ta ir?”

“Ka més ka pilsoni varam aizstavéet savus uzska-
tus, vienlaikus respektéjot citu viedoklus?”

“S7 aktivitate mums atgadina, ka laba pilsoniska
identitate nav saistita ar vienu pareizu viedokli,
bet gan ar daudzu viedoklu izpratni un veidu
atrasanu, ka dzivot un rikoties kopa.”

ST aktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Savienotibas izpratne
Sistémiska domasana

Stratégiska izpratne

Kopienas ieinteresétas personas
Vietejas un globalas saites

Sociala ietekme




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.8 | Globals momentuznémums

Globals momentuznemums

Macibu Rezultati
e Izprast kopienas jédzienu un atpazit saikni starp lokalo un globalo kon-
tekstu.

« Demonstrét spéju identificét galvenas kopienas ieinteresétas personas
un pielietot sistemiskas domasanas prasmes.

Kopsavilkums
« Vienkarsa un jautra aktivitate, kura komandu sacensibas tiek izmantotas,
lai izveidotu saiknes starp vietéjam un globalam problémam.

Materiali
« Pildspalvas

« Papira lapas

IestatiSana
« Izdaliet dalibniekiem papira lapas un pildspalvas
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AKTIVITATE 4.8 | Globals momentuznémums

Ievads

Grupas

Rezultatu lapa

Komandas

182

“Saksim ar isam sacensibam starp divam
komandam. Es vél nestastiSu meérki, to jus uzz-
inasiet procesa gaita! Viss, kas jums jazina, ir
tas, ka Sis ir sacensibas par atru domasanu un
savstarpéju saiknu veidoSanu.”

“Sadalisimies divas komandas.”

“A komanda, jusu uzdevums ir pierakstit pec
iespéjas vairak lokalu problému, cik vien varat ie-
domaties. Uzrakstiet problémas uz papira. Jums
bls apméram 3—4 mindtes, méginiet uzrakstit
vismaz 20!”

“B komanda, jusu uzdevums ir pierakstit péc
iespéjas vairak globalu problému, cik vien varat
iedomaties. Uzrakstiet problémas uz papira.
Jums bis apméram 3—4 minUtes, méginiet
uzrakstit vismaz 20!”

“Tagad, kad jums ir saraksti, izdomajiet savai koman-
dai nosaukumu! Es uzrakstiSu abu komandu nosau-
kumus uz savas papira lapas un sadaliSu to divas
kolonnas: pa vienai katras komandas vértéjumam.”

“Ludzu, apséedieties vai nostajieties divas rindas
viena otrai preti, vienam dalibniekam no katras
komandas jastajas tiesi pretl.”

“Si spéle saucas “Global Snap”. Meérkis ir atrast
saistibu starp lokalam un globalam problémam.
Katrai komandai ir sava problému kaudze: viena
lokala, viena globala. Kad pienaks jusu karta,
viens cilvéks no katras komandas izlasis augséjo
problému no savas kaudzes.”
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AKTIVITATE 4.8 | Globals momentuznémums

Snap noteikumi

Process

Paskaidrojums

Noteikumi

Mérka raditajs

“Tiklidz abi jautajumi ir nolasiti, ja kads var
iedomaties saistibu starp abiem, iesaucieties
“Klik!”. Pirmajam, kurs iesaucas “Klik!”, nekave-
joties japaskaidro, kada ir St saikne. Ja skaidro-
jums ir sapratigs, Sis personas komanda ieglst
punktu. Ja tas isti neatbilst, otrai komandai ir
iespéja izskaidrot labaku saistibu un ta vieta
iegut punktu.”

“Ja neviens nesaka “Kliks” vai péc punkta
pieskirsanas, kaudzes parvietojas pie nakama
spélétaju para, un nakamie divi jautajumi tiek
nolasiti skali.”

“Luk, ka tas darbojas: A komanda varétu izlasit
“olu cena”, bet B komanda varétu izlasit “klimata
parmainas”. Kads varétu iekliegties “Kliks!” un
paskaidrot: “Klimata parmainas ietekmé lauk-
saimniecibas apstaklus, kas savukart ietekmé
olu cenu.” Ta ir laba saikne, tapéc St komanda
nopelnitu punktu.”

“Dazi atri atgadinajumi: komandas vispirms lasa
péc kartas. Persona, kas lasa numuru, nedrikst
teikt “Klik!”. Turiet savu kaudzi ar attélu uz leju,
lai neviens nevarétu palurét. Ja jus iesaucaties
“Klik!”, jums nekavéjoties japaskaidro sava
saistiba! Nav laika domat!”

“Spelésim, lidz viena komanda sasniegs (iz-
vélieties skaitli, pieméram, 10) punktus. Redze-
sim, kura spés izveidot visradoSakas un visparlie-
cinosakas saiknes!”
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SOLIS

Atspulgs

Macisanas

Globalas ietekmes
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AKTIVITATE 4.8 | Globals momentuznémums

SAKI

“Kadas bija sajutas, speléjot Global Snap? Kuras
aktivitates dalas jums 1pasi palika atmina? Vai ta
bija parsteidzosa, jautra, izaicinoSa vai kaut kada
veida acis atvero$a? Ko jus ieverojat par to, ka
tika veidotas saiknes starp dazadam kartim?”

“Ko ST spéle mums palidzéja saprast par globalo
notikumu un musu ikdienas dzives savstarpéjo
saistibu? Vai varat iedomaties realus piemérus,
pieméram, klimata parmainas, migraciju,
tirdzniecibu, tehnologjjas vai konfliktus, kur kaut
kas pasaulé notiekoss tieSi ietekme jasu kopienu?”

“Tagad padomasim preté€ja virziena. Kadas lietas
notiek vietéja limeni, pieméram, kopienas projek-
ti, nozares, vides lemumi vai kultiras prakse, kas
varétu ietekmét ari arpus jusu pilsétas vai valsts?
Ka nelielas vietéjas darbibas varétu veicinat
lielakas parmainas?”
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SOLIS

Vietejas ietekmes

Modeli un atzinas

AKTIVITATE 4.8 | Globals momentuznémums

SAKI

“Aplukojot jusu izveidotas saiknes, kadus
modelus jis pamanijat? Vai noteiktas témas bija
kopigas, pieméram, vide, ekonomika, nevienlidzi-
ba vai sociala labklajiba?

Kam, Skiet, ir vislielaka vara So jautajumu vei-
dosana, un ka tas ietekme to, kas giist labumu
un kas tiek atstumts?”

“Ka So lokalo un globalo saiknu atpaziSana var
palidzét mums planot labakus socialas ricibas
projektus? Kas mums japatur prata, ja vélamies
radit jegpilnas un ilgstoSas parmainas?

Visbeidzot, kada ir viena no galvenajam atzinam
no Sodienas aktivitates?”

Si aktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018"
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Pienemumu apzinasanas
Atvértiba

Tiklosanas

Socialie pienémumi
Perspektivas uztversana

Sadarbiba




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.9 | 2 patiesibas 1 meli

2 patiesibas 1 meli

Macibu Rezultati
- Novertejiet vairakas perspektivas un saglabajiet atvértu pratu.

« Veidojiet sadarbibu un tikloSanos dalibnieku vidda.

Kopsavilkums

« Katrs dalibnieks uzraksta tris apgalvojumus par sevi: divus patiesus un
vienu nepatiesu. Péc tam dalibnieki sajaucas, daloties savos apgalvoju-
mos, kameér citi min, kurs no tiem ir meli.

Materiali
- Pildspalvas

« Papirs

IestatiSana
- Parliecinieties, ka katram dalibniekam ir papira lapa un pildspalva
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AKTIVITATE 4.9 | 2 patiesibas 1 meli

Ievads

Demonstracija

Nakamais solis

IesaistiSanas

188

“Vispirms es véletos, lai visi panemtu papira lapu
un uzrakstitu tris apgalvojumus par sevi. Diviem
no tiem jabut patiesiem un vienam jabut meliem.
Centieties visus tris padarit ticamus, lai nebutu
parak viegli uzminét.”

“Laujiet man minét pieméru no manis:
1) Man pieder automasina.
2) Es runaju tris valodas.

3) Man patik kapt kalnos. Kura no tam, jisuprat,
irmeli?”

“Tiesi tal Ta tas ari notiks, més centisimies
uzminéet viens otra melus.”

“Kad esat uzrakstijusi savus tris apgalvojumus,
piecelieties un parvietojieties pa istabu. Kad
satiekat kadu, péc kartas izlasiet savus tris
apgalvojumus. Otrai personai vajadzetu uzminét,
kurs no tiem ir meli. PEc uzminéSanas pasakiet
vinam, kur$ no tiem patiesiba bija meli.”

“Sis aktivitates laika méginiet satikt vismaz
piecus dazadus cilvekus. Izklaidéjieties. Tas ir
lielisks veids, ka uzzinat kaut ko jaunu vienam par
otru un ievérot, ka més izdaram pienémumus.”



Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.9 | 2 patiesibas 1 meli

SOLIS SAKI

Atspulgs “Saksim, uzklausot dazu no jums viedokli. Kurs
atklaja, ka cilvéki biezi vien kludijas par jusu
meliem? Vai varat sniegt pieméru? Piemeéram,
varbut cilveki pienéma, ka jums pieder automasi-
na vai runajat cita valoda. Kapéc, jusuprat, vini
izdarija Sadu pienémumu?”

Pienémumi “Tatad, ko més isti daram, kad izdaram pienému-
mus? Més minam, prognozejam vai dazreiz pat
stereotipizé€jam, izmantojot ierobezotu informaci-
ju, lai aizpilditu nepilnibas.”

“Vai jus domajat, ka pienémumi ir labi vai slikti?
Uzklausisim jisu domas.” (Apkopojiet dazas
atbildes.) “Patiesiba ir tada, ka pienémumi ne
vienmer ir slikti, tie ir dabiska musu smadzenu
darbibas sastavdala.”

Paskaidrojums “Més visi izdaram pienémumus, tie palidz
mumes orientéties ikdienas dzive, izmantojot
masu iepriekséjo pieredzi un zinasanas, lai atri
pienemtu [emumus. TaCu dazreiz Sie pienémumi
var bt negodigi vai kaitigi, 1pasi, ja tie parvérsas
aizspriedumos vai diskriminacija. Vai kads var
iedomaties kaitigu pienémumu piemérus, varbut
par dzimumu, invaliditati, rasi vai citam iden-
titatem?”
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SOLIS

Personiga pieredze

Izpratne

190

AKTIVITATE 4.9 | 2 patiesibas 1 meli

SAKI

“Vai atceries kadu reizi, kad kads izteica piené-
mumu par tevi? Kada bija sajita? Biezi vien
stereotipisms var radit frustraciju vai ierobeZoju-
mu, un tas mums atgadina, ka jabut uzmanigiem
attieciba uz pienémumiem, ko izdaram par citiem.”

“Satiekot cilvékus no dazadam vidém vai plano-
jot kopienas vai socialas ricibas projektus, ir
svarigi apzinaties savus pienémumus. Centieties
tos “uztvert vieglpratigi”, tas nozime, but gata-
viem tos apSaubit un saglabat atvértibu jaunam
macibu procesam. Kad més apzinamies savus
pienémumus, més klistam saprotosaki, ieklaujo-
saki un labak sagatavoti macities no citiem.”






IEGUVUMI

Varas apzinasanas
Pilsoniska izpratne

Empatija

MODULIS D

AKTIVITATE

Ieinteresetas personas
Lidzdaliba

Nevienlidziba




QR
CODE
HERE

Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.10 | Jaudas pastaiga

Jaudas pastaiga

Macibu Rezultati
- Izprast, ka vara un nevienlidziba atskirigi ietekmé cilvékus.

- Veidot empatiju, izjutot cita cilvéka perspektivu.

« Atpazit faktorus, kas ierobezo vai palielina kada cilvéka iespéjas.

Kopsavilkums
« Vienkarsa, bet iedarbiga aktivitate, lai rosinatu pardomas par varu un
nevienlidzibu.

Materiali
« Aktivitasu kartites

IestatiSana
« Izdrukajiet aktivitaSu kartites un nejausi izdaliet tas dalibniekiem.

I PiezIME

Pielagotu lomu izveidei varat izmantot tieSsaisté pieejamos
materialus, izmantojot QR kodu. Ja nevarat pieklat printerim,
izmantojiet papira lapas un uzrakstiet uz tam lomas.
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SOLIS

Ievads

Personazu kartes

Sakartot dalibniekus

Noteikumi
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AKTIVITATE 4.10 | Jaudas pastaiga

“Més spélésim isu spéli, kura tev bus jaizmanto
iztéle. Es pagaidam daudz nepaskaidrosu, tu
sapratisi, ejot.”

“Katrs no jums sanéma lomas karti. Es véelétos,
lai jUs iztelotos, ka ir but Sim cilvékam. Vina
ikdienas dzive, pieredze un izaicinajumi. Ir vértigi
iejusties kada cilveka loma no citas vides vai
dzimuma. Pieméram, virietis varétu uznemties
jaunas sievietes lomu, vai sieviete varétu spélét
virieSa lomu, kurs parvietojas ratinkrésla.”

“Tagad panemiet savas varonu kartis un, lidzu,
nostajieties taisna rinda, plecu pie pleca, ar seju
pret mani.”

“Es nolasisu virkni apgalvojumu. Katram no tiem
padomajiet par savu télu. Ja uzskatat, ka jusu
tels atbildétu apstiprinosi, speriet soli uz prieksu.
Ja atbilde ir né, palieciet tur, kur esat. Atcerieties,
ka jus atbildat no sava téla perspektivas, nevis
no savas.”
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Pazinojumi

— Es jatos droSi sava kopiena.

— Man ir brivs laiks atpUtai vai pavadiSanai ar
draugiem.

— Es varu balsot.
— Es varu atlauties atvalinajumu arzemes.
— Es nekad nejutos izsalcis.

— Es ticu, ka maniem bérniem bus labakas iespé-
jas neka man.

— Esmu parliecinats, ka varu atrast darbu.

— Es varu satikties un aprunaties ar saviem
vecakiem.

— Esmu apmierinats ar savu dzivi.
— Man ir teik8ana vietéjo lémumu pienemsana.

— Es varu apmaksat arstésanos slimnica, ja
nepiecieSams.

— Es varu publiski paust savu viedokli.

— Man nedraud uzbrukums vai piekausana.

— Apmekléjot arstu, es varu runat pats par sevi.
— Es varu nodroSinat bérna vajadzibas.

— Es gustu labus ienakumus.

— Mani konsulté par lemumiem, kas ietekmé
manu dzivi.
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Rezultats “Tagad visi nolieciet savas lomu kartis uz zemes,
kur stavat, tad atkapieties un paskatieties, kur
visi bija palikusi. Pievérsiet uzmanibu attalumam
starp cilvékiem.”

Atspulgs “S7 aktivitate bija paredzéta, lai paraditu dazados
varas limenus, kas cilvékiem ir vinu dzive, un to,
ka tas ietekmé vinu spéju piedalities savas kopi-
enas.”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Apspriediet
redzamas
nevienadibas

IeklauSana
un izslégsana

Atbildiba un lomas

Izpratne par varu

AKTIVITATE 4.10 | Jaudas pastaiga

SAKI

“Ka tu jaties péec Sivingrinajuma veikSanas? Ko tu
ievéeroji?”

“Kas nonaca prieksgala, vidu vai aizmugure?
Kapéc, jusuprat, dazi teli parvietojas talak uz
prieksu?

Vai pamanijat kadas likumsakaribas, kas saisti-
tas ar dzimumu, vecumu, ienakumiem vai citiem
faktoriem?”

“Kam, Skiet, bija mazak iespéju vai kurs tika
atstats novarta?
Kapéc tas varétu but?

Kadas tiesibas ir Siem individiem un ka Sis tiesi-
bas tika ierobeZotas, tas istenojot?”

“Kada atbildiba rodas, ja ir lielaka vara vai priv-
ilegijas?

Kas cilvekiem ar mazaku varu varétu bat ne-
piecieSams no citiem, lai pilnvertigi piedalitos vai
justos ieklauti?”

“Ko Sis vingrinajums mums maca par varu un
lidzdalibu?

Kam parasti ir vara, ka ta tiek izmantota un ka ta
ietekmé cilveku ikdienas dzivi?”
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SOLIS

Empatija un
pienémumi

Emocionalas
reakcijas

Reja ieskats

AKTIVITATE 4.10 | Jaudas pastaiga

SAKI

“Kadus pienemumus jus izdarijat, iztélojoties
sava téla dzivi?

Kada bija sajuta “iejusties kada cita ada”?”

Ja jusu varonim bija mazak spéka, ka jus jutaties,
redzot, ka citi virzas uz prieksu?

Un, ja jasu varonim bija vairak spéka, ka jus
jutaties atstat citus novarta?

“ST aktivitate mums atgadina, ka vara netiek
sadalita vienadi un ka dazadi diskriminacijas vei-
di, pieméram, dzimumu nevienlidziba vai rasisms,
var pastiprinat So nelidzsvarotibu. Ka aktiviem
pilsoniem ir svarigi atzit privilégijas un censties
izmantot savu varu atbildigi un ieklaujosi.”

ST aktivitate tika iegiita no “British Council Active Citizens facilitator’s toolkit 2017-2018”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Stereotipu apstridésana Ietekme uz labsajutu
IeklaujoSa attieksme Miti par novecoSanu

Vecuma diskriminacijas izpratne Vecuma diskriminacija




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.11 | Jis, iespéjams,
maldaties par vecuma diskriminaciju

Jus, iespejams, maldaties
par vecuma diskriminaciju

Macibu Rezultati
- Palielinat dalibnieku izpratni par to, kas ir vecuma diskriminacija un ka ta
izpauzas.

 Izmantojot uz pieradijumiem balstitus datus, apSaubit izplatitus mitus
par novecosanu.

Kopsavilkums

- Saja aktivitaté tiek izmantota kar$u spéle ar viktorinas elementiem,

kas iedvesmota no PVO Globala zinojuma par vecuma diskriminaciju.
Izmantojot jautajumus ar atbilZzu variantiem, dalibnieki pardoma izplatitus
maldigus priekSstatus par novecoSanu un salidzina savus pienémumus ar
zinatniskiem pieradijumiem.

Materiali
 Drukajamas kartites

e Risinajumu lapa

IestatiSana
« Izdrukajiet visus materialus un izgrieziet aktivitasu kartites.

« Ripigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.

I PiEZIME
QR
EICI;ER)E Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaisté, kas

pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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maldaties par vecuma diskriminaciju

Ievads “Siir viktorinas spéle par noveco$anu un vecuma
diskriminaciju. Mérkis nav tikai iegut pareizas
atbildes, bet gan izpétit to, ko, musuprat, zinam
par novecosSanu, un salidzinat to ar realiem
pieradijumiem. Nav nekada spiediena, St ir drosa
telpa, kur pardomat un dalities pieredze.”

Paskaidrojums “Katra kartité ir jautajums ar atbilzu variantiem,
kas saistits ar novecosanu vai vecuma diskrim-
inaciju. Es nemsu vienu kartiti vienlaikus, skali
nolasisu jautajumu un iespg&jamas athildes. Péc
tam més grupa apspriedisim saturu, kur katrs no
jums vares izteikt savu viedokli un domas.”

Risinajums “Péc jusu atbildes es parbaudisu risinajumu
lapu un sniegSu plasaku ieskatu atbilde, un més
varam isi parrunat kartites saturu, lai parliecina-
tos, vai visi saprot un vai ir kadas grutibas.”

Finals “Més spelésim tik ilgi, kameér visi jutisies erti.
Beigas uzvar tas, kuram ir visvairak karsu. Sakt
var vecakais dalibnieks, un més spélésim pulk-
stenraditaja virziena. Vai ir kadi jautajumi, pirms
sakam?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Personiga pardomu

Galvenie secinajumi

Noslégums

AKTIVITATE 4.11 | Jis, iespéjams,
maldaties par vecuma diskriminaciju

SAKI

“Tagad, kad esam izskatijusi vairakus jautajumus,
kas jus visvairak parsteidza? Vai bija kaut kas tads,
kam jus ticejat ieprieks, kas Sodien mainijas?”

“Vai esat kadreiz pieredzéjis vecuma diskrim-
inaciju ikdienas dzive, darba, veselibas aprupé,
plassazinas lidzeklos vai gimenés? Vai esat
kadreiz sevi ierobeZzojis, jo uzskatijat, ka esat
kaut kam “par vecu”?”

“Dazi svarigi atgadinajumi no Sodienas ir sadi:
- Vecuma diskriminacija izpauZzas stereotipu,
aizspriedumu un diskriminacijas veida.

- Ta var samazinat paredzamo dzives ilgumu un
kaitét garigajai un fiziskajai veselibai.

- Ta ietekmeé ne tikai individus, bet ari ekonomiku
un veselibas apripes sistémas.

- Pozitiva novecoSanas uztvere var uzlabot dzives
kvalitati.

- Politika, izglitiba un paaudzu savstarpéja sas-
karsme palidz mazinat vecuma diskriminaciju.”

“Paldies par dalibu un atklatu daliSanos. Atcer-
ieties: novecosSana ir dabisks un daudzveidigs
process. Vecuma diskriminacijas apstridésana
sakas ar musu pienémumu apSaubiSanu un
nelielu ikdienas uzvedibas mainu.”

“Ja nakotné pamanat vecuma diskriminaciju vai
attieksmi, tagad jums ir apzina, lai to apstridétu.”
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MODULIS D

AKTIVITATE

IEGUVUMI

Izpratne par vecaka gadagajuma
cilveku launpratigu izmantoSanu
Kopiga atbildiba

Kritiska domasana

Vecaka gadagajuma cilveku laun-
pratigas izmantosanas veidi

AizsargajoSie faktori
Riska faktori

Vecuma diskriminacija




Rikkopa SmartAgeCare AKTIVITATE 4.12 | Jiis, iespéjams, maldaties
par vardarbibu vecaka gadagajuma cilvékiem

Jus, iespejams, maldaties
par vardarbibu vecaka
gadagajuma cilvekiem

Macibu Rezultati
« Izprast un apkarot vardarbibu pret vecaka gadagajuma cilvékiem, to-
starp vardarbibas veidus un vecuma diskriminacijas lomu.

« Identificét riska faktorus un veicinat kritiskas pardomas un kolektivu
atbildibu.

Kopsavilkums

« Viktorina ar atbilzu variantiem, kas apstrid pienémumus par vecaka
gadagajuma cilvéku launpratigu izmantoSanu un vecuma diskriminaciju,
veicinot pardomas par galvenajiem faktiem, riska un aizsardzibas fakto-
riem, ka ari vecuma diskriminacijas ietekmi uz sabiedribas attieksmi.

Materiali IestatiSana
e Izdrukajamas kartites e Izdrukajiet visus materialus un

- izgrieziet aktivitasu kartites.
« Risinajumu lapa

« Praktiska rokasgramata  RUpigi sajauciet karsu komplektu.

« Koordinators patur atbilzu lapu.

I PiEZIME
QR
EICI;ER)E Ja nevarat pieklut printerim, varat izmantot materialu tieSsaiste,

kas pieejams, izmantojot QR kodu, un veikt uzdevumu mutiski.
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AKTIVITATE 4.12 | Jis, iespéjams, maldaties
par vardarbibu vecaka gadagajuma cilvékiem

Ievads

Paskaidrojums

Risinajums

Atgadinajums

Finals
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“Sodien més izpétisim, ko més patiesiba zinam
par vecaka gadagajuma cilvéku izmantoSanu un
vecuma diskriminaciju. ST aktivitate nav paredzé-
ta, lai jus parbauditu, bet gan lai apstridétu
visparpienemtus uzskatus un macitos kopa.
Dazas atbildes jus varétu parsteigt.”

“Katra kartité ir jautajums ar atbilzu varianti-

em, kas saistits ar vecaka gadagajuma cilvéku
launpratigu izmantoSanu. Es nemsu vienu kartiti
vienlaikus, skali nolasiSu jautajumu un iespé-
jamas atbildes. Péc tam més apspriedisim saturu
grupa, kur katrs no jums varés izteikt savu vie-
dokli un domas.”

“Péc jusu atbildes es parbaudisu risinajumu
lapu un sniegSu plasaku ieskatu atbilde, un més
varam isi parrunat kartites saturu, lai parliecina-
tos, vai visi saprot un vai ir kadas grutibas.”

“Dazas no §Sim temam var Skist neértas. Ja kada
bridi jums ir nepiecieSams partraukums, lidzu,
dariet man zinamu.”

“Més spelésim tik ilgi, kamér visi jutisies érti.
Beigas uzvar tas, kuram ir visvairak karsu. Sakt
var vecakais dalibnieks, un més spélésim pulk-
stenraditaja virziena. Vai ir kadi jautajumi, pirms
sakam?”
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SOLIS

Sakotnejas reakcijas

Galvenie secinajumi

Noslegums

AKTIVITATE 4.12 | Jis, iespéjams, maldaties
par vardarbibu vecaka gadagajuma cilvékiem

SAKI

“Kas jus aktivitates laika visvairak parsteidza?
Vai bija kada statistika vai atbilde, kas apSaubija
jusu pienémumus?”

“Dazi svarigi atgadinajumi no Sodienas ir sadi:
- Vardarbiba pret vecaka gadagajuma cilvékiem ir

bieZzak sastopama neka pienemts, un biezi notiek
uzticamas attiecibas.

- Psihologiska un emocionala vardarbiba ir
biezak sastopama neka fiziska vardarbiba.

- Vecuma diskriminacija veicina vardarbibas
normalizéSanos un neredzamibu.

- Sociala saikne un aprupétaju atbalsts ir galve-
nie aizsardzibas un profilakses faktori.

- Ta ir sabiedribas veselibas probléma, kas prasa
kolektivu atbildibu no gimeném, iestadém un
kopienam.

“Paldies par dalibu un atklatu daliSanos. Atcer-
ieties: vecaka gadagajuma cilveku launpratiga
izmantoSana nesakas ar fizisku vardarbibu, ta
biezi vien sakas ar attieksmi. Vecuma diskrim-
inacijas apkaroSana ir spécigs solis cela uz
cienas, tiesibu un labklajibas aizsardzibu.

Ja nakotné pamanat vecuma diskriminaciju vai
attieksmi, tagad jums ir apzina, lai to apstridétu.”
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Ierobezojumi

Sis pirmais SMARTageCARE rikkopas izdevums atspogulo sakotnéjo
pétniecibas, projektésanas un testéSanas posmu, un tapéc taja ir virkne
raksturigu ierobezojumu, kas janem véra turpmakaja izstradé. Viens no
butiskakajiem ierobezojumiem ir digitalas pratibas liela daudzveidiba
vecaka gadagajuma cilvéku vida. Dalibnieki bija gan cilveki ar loti ierobezo-
tu vai bez pieredzes ar digitalajam tehnologijam, gan loti pieredzéjusi
lietotaji, kuri jau integré progresivus digitalos rikus, tostarp maksligo in-
telektu, sava ikdienas rutina. Sis plagais spektrs apgritina viena aktivitates
sarezgitibas limena spéju pilniba apmierinat visas vajadzibas viena grupa.

Turklat rikkopa sakotnéji tika izstradata ka fizisks, spéloSanas resurss, kas
ieviesa zinamus strukturalus ierobezojumus. Lai gan spéloSanas elementi
dazos kontekstos bija efektivi, konkurences mehanika ne vienmeér tika

labi uznemta, un dazas aktivitates tika uztvertas ka parak vienkarsas vai
nepietiekami saistosSas pieredzéjusakiem dalibniekiem. Turklat aktivitates,
kas balstas uz konkrétam digitalajam saskarném vai lietojumprogram-
mam, ir paklautas straujam tehnologiskam parmainam, kas var ietekmét
to ilgtermina atbilstibu.

Visbeidzot, rikkopas efektivitate ir loti atkariga no koordinatora lomas.
Dazadi konteksti, grupu lielumi un dalibnieku profili prasa nepartrauktu
pielagosanos, kas nozime, ka veiksmiga ievieSana ir atkariga no vaditaja
pieredzes, elastibas un dazreiz ari specifiskam modulu zinasanam.
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Testesanas rezultati

TestéSanas faze apstiprinaja spécigu kontrastu vecaka gadagajuma pieau-
gusSo dalibnieku vidu prasmju, motivacijas un macibu preferencu zina.
Dazi dalibnieki demonstréja augstu entuziasma limeni un aktivi iesaistijas
izaicinajumu risinaSana, savukart citi deva priekSroku pasivakam lomam,
koncentréjoties uz novéroSanu un klausisanos, nevis mijiedarbibu.

Iesaistes limeni ievérojami atskiras atkariba no aktivitates veida. Prak-
tiski un kontekstam atbilstoSi vingrinajumi parasti nodroSinaja augstaku
lidzdalibas limeni, savukart dala satura pieredzejusakiem lietotajiem Skita
parak vienkarsi. Taja pasa laika noteiktas aktivitaSu mehanikas pilniba
neatbalstija praktisku mijiedarbibu ar digitalajam iericém, ierobezojot to
efektivitati praktisko macibu rezultatu sasniegSana.

Dalibnieki ar izradija dazadas velmes macibu stilos, sakot no struk-
turétas, pakapeniskas vadibas lidz autonomakam un izpétes pieejam.

Jo 1pasi Pilsoniskas iesaistes modulis radija plaSakas pardomas, kas
sniedzas talak par individualo novecosanas pieredzi, skarot institucionalos
un sabiedriskos aspektus. Tas ari izcéla starppaaudzu macibu formatu
potencialo vértibu. Vienlaikus atsauksmes liecinaja, ka Veselibas un lab-
sajutas moduli varétu vél vairak padzilinat, nemot véra dalibnieku augsto
esoSo zinasanu limeni un dzives pieredzi.
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Nakotnes attistiba

Turpmakajam SmartAgeCare rikkopas versijam vajadzétu but vérstam uz
to, lai labak risinatu vecaka gadagajuma pieauguso profilu daudzveidibu,
izmantojot diferencétus grutibas limenus un personalizétakus macibu
celus. Tas lautu dalibniekiem ar dazadiem digitalas pratibas limeniem jég-
pilni iesaistities viena un taja pasa aktivitasu sistéma, izmantojot adaptivu
saturu vai paralélas gratibas pakapes iespéjas.

Lielaks uzsvars jaliek uz personalizaciju un elastibu, jo Tpasi izmantojot
digitalo platformu, laujot veicinatajiem pielagot saturu vietéjiem konteksti-
em, kultUras realitatém un dalibnieku vajadzibam. Nakotnes versija pri-
oritate japieskir praktiskai macibu pieredzei, kas ietver tieSu mijiedarbibu
ar realam tehnologijam, virzoties talak par galvenokart teorétiskam vai uz
drukatiem materialiem balstitam pieejam.

Aktivitasu dinamikai vajadzétu attistities uz mazak konkurétspéjigam

un vairak uz sadarbibu un reflektivu pieeju, stiprinot dialogu, kopigu
macisanos un zinasanu apmainu starp dalibniekiem. Vajadzibas gadijuma
starppaaudzu formati varétu vél vairak bagatinat macibu pieredzi un
dinamiku. Plasaki lauka pétijumi, saturs, aktivitaSu dinamika un mehanis-
mi ar plasaku validaciju dazados Eiropas kontekstos vél vairak stiprinatu
rikkopas atbilstibu, stabilitati, ieklautibu un mérogojamibu.

Turpmakaja izstradé jaieklauj ari regulari atjauninats saturs, kas atbilst
digitalas parejas, veselibas un labklajibas, ka ari pilsoniskuma prakses
straujajai attistibai.

Modulu liment ieteicams veikt turpmaku pilnveidoSanu. IKIGAI modulis (A
modulis) gitu labumu no padzilinatakiem un kontekstam atbilstoSakiem
petijumiem, kas lautu veikt vairakas IKIGAI interpretacijas un pielietoju-
mus dazadas valstis un kopienas, nevis izmantot vienu universalu modeli.
Digitalas parejas modulim (B modulis) katrai aktivitatei batu jaintegré
vairaki gratibas limeni, laujot piedalities dazadu prasmju dalibniekiem
viena grupa un nodrosinot piekluvi plaSam digitalo prasmju klastam.
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E-veselibas un labklajibas modulis (C modulis) batu jaturpina attistit,
izmantojot spécigaku starpvalstu sadarbibu, ieklaujot vietéji atbilstoSas
digitalas veselibas sistémas, lietojumprogrammas un praksi, ka ari dina-
miku, kas pielagota valsts kontekstam un lietotaju vajadzibam. Pilsonibas
modulim (D modulis) vajadzetu parsniegt reflektivas diskusijas par kopie-
nas jautajumiem, koncentréjoties uz tieSaku iesaistiSanos valsts iestadés
un politisko dokumentu veidoSana, nodroSinot konkrétaku saikni starp
macisanos un pilsonisko lidzdalibu.

Svarigi ir tas, ka katra modula struktdra, definicijas un darbibas joma batu
japilnveido un skaidri janosaka, lai izvairitos no parklasanas, neskaidribam
vai apjukuma. Skaidraka tému un mérku konceptuala atdaliSana stiprinatu
katra modula identitati un nodroSinatu, ka moderatoriem un dalibniekiem
ir preciza izpratne par to, uz ko katra joma koncentréjas un ko ta vélas
sasniegt.

Visbeidzot, turpmakajas iteracijas butu jastiprina sadarbiba ar pedagogi-
em, gerontologiem un specialistiem, kas aktivi strada ar vecaka gadaga-
juma cilvekiem, nodrosinot, ka moderatori tiek pienacigi atbalstiti sava
loma. Moderésana butu jaatzist par kritiski svarigu atbildibu, kas prasa
ne tikai aktivitaSu scenariju ievéroSanu, bet art spéju dinamiski pielagot,
paplasinat un vadit aktivitates atbilstosi grupas vajadzibam, netraucéjot
macibu plismu.

Kopuma katrs modulis varétu attistities par specializétaku un
padzilinataku riku komplektu, ko, iespéjams, veicinatu specializéta ek-
spertize, nodrosSinot lielaku dzilumu, precizitati un kontekstualo atbilstibu
visas tematiskajas jomas.

213






