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Elposana ir procesu kopums, kas nodrosina skabekla
nok|usanu organisma, ka ari oglskabas gazes izvadisanu.
Elposana ietver sareZgitus procesus, no kuru aktivitates
ir atkariga visu organisma sistému darbibas efektivitate.

Kas neelpo - tas nedzivo!

®
/7 ® Yedvesmoijoties no elposanas definicijas, Sis dienas laika
~ dalibnieki uznems papildus skabekli, elpojot dzilak caur
dazadiem impulsiem - meistarklasu, lekciju un
saliedésanas aktivitasu veida.

Musuprat, atslégas vardi veiksmigai NVO sistémas
darbibas efektivitatei ir
un



Lai gutu maksimalu labumu no Sis
dienas, pasakuma laika dalibnieki
darbosies gan kopa, gan 4 lielakas
grupas péc laika grafika apmeklgjot
meistarklases 3 témas, gan dienas
izskana sadalisies vél mazakas
grupas, lai iesaistitos saliedésanas
aktivitatés.

Programma ari ritmiska kopa
darisana.

10:30-11:00 |PASAKUMA DALIBNIEKU IERASANAS. Redistrésands. DaliSands 4 grupds. Vélas brokastis.
11:00-11:10 [PASAKUMA ATKLASANA REMTES KULTURAS CENTRA
11:10-11:50 |Salied&3anas programma UZLADE
GRUPA #4
Laiks
NORISES REMTES PILT
IMPULSS #2 "SOCIALI
s EMOCIONALA INTELIGENCE" i IEDVESMAS TELPAS/
12:00- 12:40 | RADOSUMS" (lektors: Lelde ¢ TIPOLOGIJA" (lektors: Laila & L
(lektors: Inta Konstante - e RITMISKA KOPA DARISANA
Vinkalna) Snidzane)
Zakite)
12:40-12:55 PAUZE PARIESANAI UN PARALELAJAM ISTABAM.
IMPULSS #2 "SOCIALI
IEDVESMAS TELPAS, lede o st EMOCIONALA INTELIGENCE" et et
12.55-13.35 - Z / RADOSUMS" (lektors: Lelde ¢ TIPOLOGUA" (lektors: Laila
RITMISKA KOPA DARISANA (lektors: Inta Konstante - IS
Vinkalna) S Snidzane)
Zakite)
PUSDIENAS (40 min)
14.15-15.15 |Uzdevumu programma SLEPENIE KOFERI/ SELFIJU SKREJIENS. ' @fi
IMPULSS #2 "SOCIALI
e s IEDVESMAS TELPAS/ M Al EMOCIONALA INTELIGENCE"
15.15-15.55 | TIPOLOGIJA" (lektors: Laila - = RADOSUMS" (lektors: Lelde ¢
e RITMISKA KOPA DARISANA (lektors: Inta Konstante -
Snidzane) Vinkalna) 5
Zakite)
15:55-16:10 PAUZE PARIESANAI UN PARALELAJAM ISTABAM.
IMPULSS #2 "SOCIALI
EMOCIONALA INTELIGENCE" IMELL S 15 OIS IEDVESMAS TELPAS/ IMELLSS 1 FTAKTISRAS
16.10- 16.50 TIPOLOGIJA" (lektors: Laila 2 = RA " (lektors: Leld
(lektors: Inta Konstante - N /7154 KOPA DAREANA [ e
¥ Snidzane) Vinkalna)
Zakite)
16:50-17:05 PAUZE PARIESANAI UN PARALELAJAM ISTABAM.

17:05-17:30

PASAKUMA NOSLEGUMS REMTES KULTURAS CENTRA




Visi cilveki ir radosi. Ari tie, kuri slépjas aiz vardiem “Nu né, ne jau es!”.
Radosums nav tikai prasme taisni dziedat vai spéja nokopét Mikelandzelo

©

RadoSums ka nakotnes pieprasitaka prasme (skat. nakamo slaidu) ir
ikdienas nepiecieSamiba un to var trenét. RadoSuma pamata ir divu
veidu domasana: divergenta un konvergenta. Izklausas sarezgiti, bet
patiesiba ta nav, vienkarsi lingvisti vél nav izdomajusi, ka to vienkarsi
pateikt latviski.

Saja meistarklasé més trenésim $os divus domasanas veidus caur
uzdevumiem un spélém drosa un atbalstosa vidé, kur visas idejas ir
vertigas.

Lelde Vinkalna. Radosa uznéméja, sertificéts koucs, komandu saliedésanas un
radosuma trenere ar 18 gadu pieredzi izklaides, izglitibas, kulturas un komandas
saliedéSanas pasakumu organizésana. Lieliska iedvesmotaja ar parliecibu, ka
ikviena ir radoSuma potencials, ko var atklat un attistit.



(...) Sogad World Economic Forum ir publicéjis kartéjo (iepriek3éja bija 2020.gada) atskaiti par
darbu un profesiju nakotni un gaidamam izmainam. Liela dala no rezultatu parskata ir veltita
ari prasmém, kuras no mums sagaida sakara ar so lielo amatu un profesiju migraciju.

PIEPRASITAKAS PRASMES 2023-2027

Core skill for workers in 2023

1. Il Analytical thinking
2. Il Creative thinking
Resilience, flexibility and agility

4. Il Motivation and self-awareness
5. Il Curiosity and lifelong learning
6. Il Technological literacy

7. Il Dependability and attention to detail

Datu avots: World Economic Forum, Future of Jobs Survey 2023.

Links, kur palasit vairak: https://metacoach.lv/pieprasitakas-prasmes-2023-2027/



https://metacoach.lv/pieprasitakas-prasmes-2023-2027/

Musdienas tik biezi dzirdam vardu savienojumu emocionala inteligence,
bet reti kuram ir patiesa izpratne, kas slépjas zem si vardu savienojuma.

Patiesiba Emocionala inteligence ir prasmju kopums, kuru jebkurs,
neatkarigi no vecuma var attistit. Emocionala inteligence seviietver
piecas kompetences jeb prasmes: empatiju, pasregulaciju, apzinatibu,
mérktiecibu un komunikaciju.

Musu mainigaja laikmeta, tiesi Sis prasmes ir ipasi nozimigas, lai
saglabatu iekSé&ju mieru, izprastu sevi un labak saprastu citus.

Diemzél musdienu cilvékam, lai ka censtos vadit savas emocijas,
smadzenes darbojas stresa menedzmenta. Tapéc meistarklases laika ari
apskatisim vairakas metodes jeb ieteikumus ari stresa mazinasanai.

Inta Konstante Zakite. Sociali emocionalo prasmiju trenere, komandas
komunikacijas trenere, profesionals koucs, NLP meistars, Yin jogas pasniedzéja,
Producente, divu bérnu mamma



Sava dzivé un ari darba esam sastapusi simtiem cilvéku, ir buts tukstosiem sarunas
un miljoniem dazadas situacijas.. Tad kapéc ir ta, ka ar vienu cilvéku més uzreiz
atrodam kopéjo valodu un ir sajuta, ka esam pazistami sen, bet ar citu ari péc ilgaka
laika ir sajuta, ka otrs ir no citas planétas?

Kapéc viens runa ta, ka vardu nevar iespraust, bet no otra labi, ja pdris vardus pa
dienu dzirdési? Kapéc viens metas ar galvu notikumu virpuli, bet otram par
vismazakds parmainas sagada lielas galvassapes?

Ko darit, lai kolektiva so dazadibu parvarétu un ka zinat ka ar katru komunicét, ko
sagaidit, lai sasniegtu vislabako rezultatu? Ka dazadi cilvéku tipi ir nosakami?

Laila Snidzane. Personibas izaugsmes, komandu un biznesa attistibas koucs.
Laila palidz attistit komandas un pilnveidot prasmes efektivi un mérktiecigi
sadarboties ikdiena, veicot uznémuma izaugsmi un pielagoSanos parmainam un
izaicinajumiem. Palidz vaditajiem pielagoties augstam tempam un
izaicinajumiem, pilnveidot izaugsmes domasanu un lideribas spéjas. leguvusi
magistra gradu vadibas zinibas, ka ari pilnveidojusi savas zinasanas un pieredzi
profesionalo koucu, emocionalas inteligences pilnveides, mentoringa un treneru
sagatavoSanas apmacibas. Lailai ir vairak neka 16 gadu pieredze vadosajos
amatos dazadu nozaru uznémumos (220.lv, Greis Logistika, Plus Punkts, Daisena
Latvia, u.c.)
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PAR DAZADIEM CILVEKU TIPIEM

Sava dzivé un ari darba esam sastapusi simtiem cilvéku, ir bats takstosiem
sarunas un miljoniem dazadas situacijas.. Tad kapéc ir ta, ka ar vienu cilvéku més
uzreiz atrodam kopé€jo valodu un ir sajuta, ka esam pazistami sen, bet ar citu ari
péc ilgaka laika ir sajata, ka otrs ir no citas planétas?

Kapéc viens runa ta, ka vardu nevar iespraust, bet no otra labi, ja paris vardus pa
dienu dzirdési? Kapéc viens metas ar galvu notikumu virpuli, bet otram par
vismazakas parmainas sagada lielas galvassapes?

Ko darit, lai kolektiva So dazadibu parvarétu un ka zinat ka ar katru komunicét, ko
sagaidit, lai sasniegtu vislabako rezultatu? Ka dazadi cilvéku tipi ir nosakami?

Parunasim més par to uz vienas |oti vienkarsas tipologijas pieméra. DISC
uzvedibas modeli pirmo reizi ierosinaja fiziologiskais psihologs Viljams Moltons
Marstons 1928. gada sava gramata “Normalu cilvéku emocijas”.

Laila Snidzane. Personibas izaugsmes, komandu un biznesa attistibas koucs. Laila palidz
attistit komandas un pilnveidot prasmes efektivi un mérktiecigi sadarboties ikdiena, veicot
uznémuma izaugsmi un pielagosanos parmainam un izaicinajumiem. Palidz vaditajiem
pielagoties augstam tempam un izaicinajumiem, pilnveidot izaugsmes domasanu un
[ideribas spéjas. leguvusi magistra gradu vadibas zinibas, ka ari pilnveidojusi savas zinasanas
un pieredzi profesionalo koucu, emocionalas inteligences pilnveides, mentoringa un treneru
sagatavoSanas apmacibas. Lailai ir vairak neka 16 gadu pieredze vadoSajos amatos dazadu
nozaru uznémumos (220.lv, Greis Logistika, Plus Punkts, Daisena Latvia, u.c.)



Programma veidota ar mérki palidzét “restartéties”
un “uzladéties”, ka ari iepazistinat ar dazada veida
komandas saliedésanas spélém.

Programma balstas uz t.s. “ice breaker” spélém jeb
vienkarsiem uzmanibas uzdevumiem ar mérki
iepazities, saliedéties un pozitivi uzladéties.

Katrs Uzlades uzdevums
neaiznems vairak ka 3 minutes;
tie ir pietiekami dinamiski un
aizraujosi, laujot katram
dalibniekam klat par dalu no
spéles jeb uzdevuma. Visi
dalibnieki darbojas kopa.
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St uzdevumu programma sniegs iespéju iesaistities visiem
pasakuma dalibniekiem: gan tiem, kas muZigi muzos visur un
vienmér ir visaktivakie, gan ari tiem, kuri labpratak darbojas
individuali un nav tik ekstraverti. Slepenajos koferu uzdevumu
vida ir gan izveicibas, gan prata mezgi, audio un video
uzdevumi, gan uzdevumi, kuros bas jafilmé vai jafotografé jeb
jaizmanto modernas tehnologijas savu komandas biedru
iemuzinasanai.

Si pasakuma ietvaros aploksnés slépsies ari jautajumi un
uzdevumi par Saldus novada NVO, tada veida laujot iepazit cits
citu.

Ka tas notiks? Katra komanda sanems koferi, kura atrodas daudz
un dazadas, numurétas, necaurredzamas aploksnes. Katra
aploksné atrodas kads uzdevums. Garlaicigi neblds nevienam,
jo atverot aploksni komanda zaudé punktus, bet pareizi atrisinot
uzdevumu aploksné - komanda iegus punktus. Tadéjadi komandai
sava starpa javienojas un, jaizstrada stratégija un iespé&jams jariské.

Ka saka - “Izlietu udeni nesasmelsi; atvertu aploksni — neaizlimési!”.




«ES PROTU/ MAN PRATA VETRAS TELPA
IR» un «MAN kura meklésim idejas
VAJAG» kadam Saldus NVO

o nozimigam jautajumam.
Telpa, kas kalpos ka zinojumu

délis, kur uzrakstit visu, kas
katram no mums vai

parstavosajai biedribai ir, ko | 0o

protam, ar ko varam dalities | | /

uz palidzét citam NVO. Ka ari U -

kas mums nepiecieSams, ko . e I

mekléjam, kadu palidzibu vai |
prasmes, lai veismigak . |
attistitu savu ideju. ./ |







