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Saturs:

Kapéc man biitu jaiesaistas Senioru balvas programma?
Ka noteikt personigas/profesionalas attistibas mérkus ?

Ka izveleties brivpratiga darba aktivitates ?

Kadas ir prasibas, lai sanemtu Senioru atzinibas balvu?

Kas varétu man palidzét?
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Kur versties?
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Kapéc man biitu jaiesaistas Senioru balvas programma?

- Lai palidzetu citiem

- Bt noderigam

- Dalities zinasanas un pieredze

- Biit aktivam

- Lai atspogulotu macibu pieredzi

- Bit saistitam ar starptautiskobrivpratigo kopienu
- Bt novertétam

- Aizstavet merki, kuram ticu

Ka noteikt personigas/profesionalas attisttbas merkus?

Analizgjiet pasi vai kopa ar koordinatoru, kuras brivpratiga darba aktivitates vislabak atbilst jusu
interesém.
»  Vai jus zinat, kada veida brivpratiga darba aktivitati vélétos veikt?
»  Vaijus zinat savas stipras puses?
»  Vai zinat, kada veida aktivitates jums patik visvairak? (klaustties, organizet, macit, atbalstt,
veikt citas darbibas).
»  Vaijis zinat, vai jis vEl€tos iesaistities brivpratiga darba aktivitat€s sava profesija vai pilnigi

jauna brivpratiga darba nozaré?

Ka izveleties brivpratiga darba aktivitates?

Organizacijas aktivitates ir jabit brivpratiga darba vietai, un tad jiis varat piedavat sevi ka brivpratigo.
Svarigi ir izvéleties jomu/darbibu, kas jums ir interesanta. Jiis varat kliit par brivpratigo vietgja, valsts,

regionala vai starptautiska [imeni. Varat izv€l&ties §adas brivpratiga darba jomas:
o filantropija;
e zinatne;

e kultdra;
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e sociala un kultiiras joma;
e sporta joma.

Kadas prasibas jaizpilda, lai sanemtu atzinibas balvas par atseviSku programmas ITmenu

pabeigSanu?
Jums ir jabut v€lmei un motivacijai veikt brivpratigo darbu un aizrautibai macities visa miiza garuma.

Tomeér, lai sanemtu apbalvojumu un starptautisko atzinibu/apbalvojumu, jums ir jaievero $is prasibas.

Programmas struktiira

Senioru balvas programma ietver $§adas darbibas jomas:

Obligatas prasibas:

- lesaistiSanas brivpratigaja darba

- Jaunu prasmju apgiiSana/ jaunu zinaSanu iegiiSana, jaunu zinasanu iegiiSana, jauns hobijs

- MaciSanas darot, veicot brivpratigo darbibu un pardomajot to

Neobligatas (Pec izveles):

- Uzlabot fizisko formu (iesaistities kada fiziska aktivitate)
- lesaistiSanas izglitojosa celojuma/darbiba (ekskursija, pargajiens, izglitojoss tiirisms u. c.)

Katrs dalibnieks programma iesaistas individuali, lai gan dazas aktivitates, pieméram, brivpratigaja

darba, var stradat grupas.

Senioru Balvas programma ir paredzgta, lai novertétu katra individa personigos sasniegumus, sakot no

briza, kad vins registréjies programma, nevis lai ieskaititu vina iepriek$gjos darbus/aktivitates.

Ir tris augSupejosi [imeni: bronzas, sudraba, zelta. Visi dalibnieki tiek aicinati sakt no bronzas Iimena.

P&c viena Iimena sasniegSanas var pariet uz nakamo.
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Prasibas izveéléta apbalvojuma Iimena pabeigSanai

Termini
Obligatas prasibas
Personiga attistiba Brivpratigais darbs izveletaja darbibas
(esoSo prasmju pilnveidoSana vai joma**
jaunu prasmju apgiiSana)*
Bronza | 3 ménesi 3 ménesi
Sudrabs | 6 ménesi 6 ménesi
Zelts 12 ménesi 12 ménesi S
Péc izvéles:
Fiziska aktivitate*** Daliba vietéja kopiena, dodoties
celojuma/ekskursija****
Bronza | 3 ménesi 3 ménesi
Sudrabs | 6 ménesi 6 ménesi
Zelts 12 ménesi s 12 ménesi s
BieZums
Obligatas prasibas
Personiga attistiba Brivpratigais darbs izveleétaja darbibas
(esoSo prasmju pilnveidoSana vai joma**
jaunu prasmju apgiisana)*
Bronza 8-10 stundas mé&nest
Sudrabs 8-10 stundas ménesi
Zelts 8-10 stundas ménesi
Péc izveles:
Fiziska aktivitate*** Daliba vietéja kopiena, dodoties
celojuma/ekskursija****
Bronza | 8-10 stundas m&nes1 1 reize 3 ménesu laika
Sudrabs | 8-10 stundas ménesi 2 reizes 6 ménes laika
Zelts 8-10 stundas mé&nesi 2-3 reizes 12 ménesu laika
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Kas jums varétu palidzét? Kur jautat?

Daliba programma projekta darbibas laika ir bez maksas.

Organizacijai ar brivpratigo japaraksta brivpratiga darba ligums, ja tas tiek prasits, vai ari var biit
mutiska vienoSanas. Katram dalibniekam ir jasanem atbalsts no pieauguSo izglitotaja (mentora)
klatiene vai tieSsaiste. Lai registrétu progresu un sasniegumus, dalibnieks aizpilda Dalibnieka
zurnalu/uzskaites lapu (5. pielikums): defineé mérki, apraksta veiktas aktivitates, izpildes dienas/

stundas, sniedz paSnovertéjumu.

Ko sagatavot novértéSanai?

Dalibnieka sasniegumi tiks uzraudziti un novertéti, ka rezultata vina centieni tiks novertéti ar balvu.

Vertésanu veiks piecauguso izglitotaju padome, kas ir atbildiga par Programmu. Vini izpétis dalibnieka
dienasgramatu un iepazisies ar mentora/trenera ieteikumiem/komentariem. Ja dalibnieks biis pabeidzis
visus pasakumus un sasniedzis planotos mérkus, vinam bis tiesibas sanemt balvu. ApbalvoSanas
ceremonija notiks reizi vai divas reizes gada. Lai uzsveértu brivpratiga darba nozimi, iesakam to
organizét 5. decembri, kas tieck dévéta par Starptautisko brivpratiga darba dienu (ANO)

https://www.un.org/en/observances/volunteer-day.
Ka sakt?

Sazinieties ar vietéjo organizaciju sava valsti, kas varétu jums palidzét visos posmos.

Seit ir kontaktinformacija:
Biedriba Vecmaminas.lv (Latvija)

grannies@inbox.lv
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1. pielikums

IDEJAS PERSONIGAS ATTISTIBAS PASAKUMIEM

Personibas attistibas pasakumi var biit un tiem jabiit daudzveidigiem, nemot véra vecaka gadagajuma

cilvéku intereses, vajadzibas un vélmes. Ideala gadijuma pasakumi bis lietderigi ar1 to kopienu

attistibai, kuram vecaka gadagajuma cilveki pieder, vini var veleties attistit jaunas kompetences. Tomer

ir svarigi, lai tas, ko vini apgiist, biitu jégpilns un viniem patiktu.

Atrodiet lietas, kas jums patik, un ir liela iesp&ja, ka 1idz ar sasniegumiem pieaugs ari jisu paSapzina un

paSvertgjums un ka jiisu kopienas giis labumu no jiisu centieniem.

Seit ir dazas idejas, ko apsvért:

V V V V V VYV V V V V V VY

Darboties ka pilsoniskas sabiedribas zurnalistam, rakstit rakstus, piedalities radio raidijumos.
CepSana un kiikku dekoréSana, vietejas kulinarijas tradicijas

Kopa ar bérniem biivét maketus (laivas, lidmasinas, vilcienus, majas).

Svecu izgatavoSana

Zinasanu un prasmju snieg$ana kopienas centra bibliotekai

Kaiminu diskusiju grupas izveide

Iz§tSana krustdiiriena

Peldésana visai gimenei

FilcéSana

Jaunu zinasanu iegiSana, lai piedalitos lémumu pienemsanas procesos (lidzdalibas mehanisms)
SievieSu fitnesa grupas vadiSana

Apzinat vecaka gadagajuma cilveékus, kuriem vajadziga palidziba, un organizet viniem
palidzibu.

Rotaslietu izgatavoSana

AdiSana un tambor&$ana

Mizikas instrumenta spéles apguve

Gatavot ziedu kompozicijas
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Mozaikas veidoSana
Palidzibas sniegSana macibas skolu pametusajiem skoléniem COVID ietekmé.

Organiz@t pastaigas pa apkartni cilvékiem, kuri majas ir vieni.

Y V VYV V

Viet&jas kopienas pargajiena organizésana saistiba ar kadu t€ému, pieméram, vesturisku

notikumu utt.

Y

Stastu laika organiz€Sana rotalu grupa

Y

Origami lociSana

A\

Gleznieciba

A\

Papira grieSana

Daliba ES projektos

Daliba lugas iestudéSana viet€ja ciemata

Keramika

Kvilings un citi Iidzigi rokdarbi

Stsana un izstisana

Dziedasana kor1

Ciemata kaiminu fotograféSana un izstades veidoSana
Vietgjo stastu tulkoSana, lai atbalstitu kulturas tiirismu vietéja kopiena
Slimnicas pacientu apmekleSana

Vecaku cilvéku apmekl&$ana un lasiSana viniem
Kokapstrades un restauracijas pasakumi

Darbs ar migrantiem patversmeé

V V.V V V VYV V V V VYV V V VY

Memuaru/ dienasgramatas/ gramatas rakstiSana
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2. pielikums
,»Meés dzivojam no ta, ko sanemam, més veidojam dzivi no ta, ko dodam. ,,

Vinstons Cércils

Senioru Balvas programma liela vértiba tiek pieskirta brivpratigajam darbam. Partneriba ir izveidojusi
Resursu bibliotéku, lai palidz&tu vecaka gadagajuma cilvékiem atrast brivpratiga darba vietas. Tapat ar1
nodroSinam Brosiiru ar iedvesmojoSiem stastiem no projekta partnervalstim, lai veicinatu vecaka
gadagajuma cilvéku motivaciju iesaistities brivpratigaja darba. Brosura ir pieejama projekta ttmekla
vietn€ anglu valoda un 5 projekta partneru valodas: bulgaru, holandieSu, latviesu, lietuviesu, slovénu un

anglu valoda https://gogetaward.eu/lv/resource-library-in-lv/

BRIVPRATIGA DARBA VEIDI:

e Dzivnieku labturiba

e Labdariba

e Ugunsdzesibas un glabsanas brivpratigo dienests

e Policijas brivpratigo dienests

e Vides (meZu atjaunoSana, dabas saglabasanas projekti)

e Veseliba (pensionari, palidziba slimnicas)

e [zglitiba (macisana, trenéSana, bernu apriipe)

e Kultiira (gidi muzejos, pilséta)

e plassazinas Iidzekli (laikraksts, TreSas paaudzes senioru universitates timekla vietne u.c.)

e Brivpratiga kalposana citiem cilvékiem (draugiem, nelabvéliga situacija esoSiem cilvékiem, cietuma,

baznica, u. c.).

Vairak ideju, kur stradat ka brivpratigajam, atradisiet resursu bibliotéka: http://gogetaward.eu/recource-

library/.
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https://gogetaward.eu/lv/resource-library-in-lv/

FIZISKO AKTIVITASU VEIDI

3. pielikums

Fiziskajai aktivitatei ir pozitiva ietekme ne tikai uz kermeni, bet art uz garu. Ir daudz aktivitasu, kas

palidz uzturét fizisko formu. Apsveriet Sadas iesp&jas:

Pastaigas

Skriesana

Pargajieni
Darzkopiba
Peldésana
Ritenbrauksana
jogas nodarbibas
Sleposana, nijjoSana

Dejas, u.c.
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4. pielikums

Daliba kopienas dzive, izglitibas jomas/izbraukumos/ekskursijas (péec izveles)

P&c pensiongSanas ir svarigi uzturét socialas un pilsoniskas saites vietgja kopiena. So lidzdalibu var
definét ka piedalisanos kopienas pasakumos, izglitojosos un kulttiras celojumos/programmas, savas vai

svesas pilsétas, pils€tas, valsts utt. iepaziSanu.

PiedaliSanas $adas aktivitates ir paredzeta, lai palielinatu dalibnieka paSapzinu un vairotu piederibas

sajutu kopienai, pozitivu emocionalo stavokli utt.
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Dalibnieka vards, uzvards, e-pasts, talr. nr.

Meérkis (nosaka pasi dalibnieki, katrai aktivitatei atseviski)

Dalibnieka uzskaites Zurnals

Sakuma datums

5. pielikums

Aktivitasu zurnals (1si aprakstit veikto aktivitati, noradot datumu, darbibas jomu un vietu (ja

nepiecieSams), sniegt pasrefleksiju/pasvertejumu).

Datums

Veikta darbiba, pasrefleksija
(sasniegumi, sajiitas, merki)

ilgums

Foto (pieradijums)

Beigu datums

PieaugusSo izglitotaja (mentora) vards, uzvards, e-pasts, talr. nr.
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