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BRIDGE fimekla vietne ir izveidota ka praktiska platforma skolotajiem un skolas darbiniekiem, kuri
vélas akiivi veicinat labbifibu ikdienas skolas dzivé. S vietne ir ne tikai avots, kura var iepazities ar
projektu, bet ar resurss, ko var izmantot, planojot nodarbibas, organizéjot aktivitates vai apspriezot
labbdfibas jautajumus ar kolegiem.

leejot fimekla vietné, SAKUMSLAPA tiek sniegts
1ss projekta parskats un jus nekavéjoties tiekat
novirzits uz trim galvenajam sadalam: apmacibu
kursi  skolotajiem, skolenu iesaisfiSanas
b Bttt gt stratégijas un labbuifibas riku kompleks. Ja tev ir
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Ja vélaties izprast materialos ietverto plasako redzéjumu, sadala ,PAR BRIDGE" ir izklastfii
projekta mérki un ta vispareja skolas perspekfiva. Tas var but noderigi, pieméram, ja jus
prezentéjat So darbu kolégiem vai apspriezat labbifibas iniciafivas ar skolas vadibu.
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The BRIDGE project aims to increase the quality of scheel educatian
through the development of a whele-3¢chesl appreach teo well-being

ABOUT BRIDGE

SPECIFIC OBJECTIVES

WELL-BEING AT THE HEART OF BRIDGE

In the BRIDGE project, well-being is understood as a key condition for learning and school development.
We work an mental, social and physical well-being, building bridges between people, practices and contexts
to support a whole-school approach,

Discover how well-being is addressed in BRIDGE and how these connections can support learning in your
school.

Explore well-being in BRIDGE

Sadala ,PAR LABBUTIBU” palidz apsvért, ko labbifiba nozZimé praksé. Taja ir izskaidroti tris
savstarpéji saisfiti aspekti — gariga, sociala un fiziska labbufiba — un to, ka tie ietekmé maciSanos.
So sadalu varat izmantot, gatavojoties diskusijai ar kolégiem vai apsverot, kuram no Siem
aspektiem jusu klase ir japievers lielaka uzmaniba.



ABOUT WELL-BEING

ABOUT WELL-BEING

BRIDGE BETWEEN THREE WELL-BEING DOMAINS

In the BRIDGE praject, we have worked together to support the development of well-being in three domains: Physical well-being, mental well-being
and social well-being.

MENTAL WELL-BEING SOCIAL WELL-BEING
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PHYSICAL WELL-BEING

Galvena darba sadala $aja timekla vietné ir sadala ,PRODUKT!”.

( )
MACIBU KURSI SKOLOTAJIEM
Sadalu ,,Macibu kursi” var uzskatit par BRIDGE timekla vietnes profesionalas atfistibas
platformu. Kamér citas sadalas tiek piedavatas stratégijas vai gatavi uzdevumi, §i
sadala ir izveidota, lai palidzétu jums padzilinat pedagogisko izpratni un mérktiecigi
stiprinat vienu vai vairakus labbutibas aspektus sava macibu prakse.

MENTAL WELL-BEING S0CIAL WELL-BEING PHYSICAL WELL-BEING
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Ta vieta, lai labbufibu uztvertu ka atsevisku darbibu kopumu, Sie apmacibu kursi aicina jus
pardomat, ka ikdienas izveles klasé — veids, kada jus sakat nodarbibu, strukturéjat
mijiedarbibu, vadat parejas vai reagéjat uz skolenu emocijam — laika gaita veicina garigo,
socialo un fizisko labbufibu.

Sie tris virzieni (garigais, socidlais un fiziskais) nav domati ka atseviski celi, bet gan ka
prizmas, caur kuram var analizét savu praksi.

Sie tris virzieni (garigais, socidlais un fiziskais) nav domati ki atseviski celi, bet gan ka
prizmas, caur kuram var analizét savu praksi.
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MODULIS ,GARIGA LABKLAJIBA” ir ipadi noderigs, ja sava klasé pamanat stresa pazimes,
zemu motivaciju vai emocionalu nogurumu. Tas palidz saprast, ka ikdienas macibu situacijas
var stiprinat emociju reguléSanu, noturibu un jegas pieskirsanu. Sie materiali palidz pariet no
reakcijas uz grufibam uz proaktivu tadu apstaklu radiSanu, kas aizsarga un stiprina skolénu
iekSejos resursus.
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WHAT S INCLUDED

PowerPoint: Introduction to Mental Well-being
A overview of what mental well-being means and why it matters for teaching and learning.

Mental well being presentation

Reflective Questions
Pause and Consider: How do your current practices support mental well-being—for you and your students?

Reflections

PERMA well-being model
Discover the PERMA well-being model and get inspired by examples of how it has been applied in schools.

Perma activities

Stress Management
Learn more about stréss management and get inspired by examples of how stress management has been applied in schools

Stress management
Images, drawings and photos

Learn more about how images, drawings, or photos can support conversations and get inspired by examples of how it has been applied in
schools.

Images, drawings and photos

»S0cialas labbutibas virziens“ klust 1pasi aktuals, ja ir nepiecieSams pievéerst uzmanibu klases
atmosférai, lldzdalibai vai vienaudzu savstarpéjam attiecibbam. Taja tiek pievérsta uzmaniba
tam, ka dialogs, kopigi noteikumi un taisnigi mijiedarbibas modeli var parverst ikdienas
nodarbibas par vidi, kura valda piederibas sajiita un savstarpéja atziana. Seit labbiitiba tiek
uztverta ka kaut kas, kas tiek veidots kopigi, izmantojot strukturétu sazinu un meérktiecigu
atbalstu.

Modulis ,FIZISKA LABBUTIBA” ir noderigs, ja vélaties pardomat kusfibas un energijas nozimi
macibu procesa. Ta vieta, lai fiziskas aktivitates ierobezotu tikai ar konkrétiem skolas dienas
briziem, Sis virziens mudina apsvér, ka ritms, staja, parejas un akfivas atputas pauzes
ietekmé koncentreSanas spejas, iesaistiSanos un macibu kvalitati kopuma.

Svarigi, ka apmacibu kursi ir modulari. Jums nav jaapgust tos secigi. Jus varat izmantot vienu
konceptualu vienibu, lai sagatavotos diskusijai ar koleégiem, izpéfit vienu riku, lai risinatu tafiteju
vajadzibu klase, vai pakapeniski ieklaut elementus no dazadam jomam ilgtermina atfisfibas
plana.

Tadejadi apmacibu kursi darbojas ne tik daudz ka tradicionala apmacibu programma, bet
drizak ka pardomu avots: telpa, kura var apstaties, analizét savu pasreiz€jo praksi un veikt
apzinatas izmainas, lai labbufibu apzinatak ieklautu sava ikdienas macibu darba.

STRATEGIJAS SKOLENU IESAISTISANAI

Sadala ,Studentu iesaisfiSanas stratégijas” ir ipasi noderiga, ja vélaties konkréti un strukturéti
parskafit studentu idzdalibu, atmosféru klase vai motivaciju.

S fimekla vietnes dala ir sadalita divas skaidri noskirtas, bet savstarpéji saisfitas sadalas.
Pirmaja sadala jus varat iepaZzities ar trim labbutibas jomam — garigo, socialo un fizisko —,
noklikskinot uz atbilstoSajam lapam. Katra joma atradisiet virkni uz péfjumiem balsfitu
stratégiju, kas izklastitas izvérSamas nolaizamajas sadalas. Tas lauj jums iepazities ar katras
stratégijas aprakstu koncentréti un parskatami, neapgritinot sevi ar garam teksta dalam. St
struktura lauj viegli parvietoties starp jomam, salidzinat pieejas un apsver, kurai dimensijai
jusu konkrétaja situacija varetu but nepiecieSama lielaka uzmaniba.
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pefijumiem un praktisko pieredzi.
Papildus §im stratégijam sadala ir ieklauta an otra dala, kas velfita praktiskam aktivitatém
labbutibas veicinasanai partneru skolas.
Sis ir gatavas lieto$anai macibu stundu metodes, kas parbauditas realas skolas situacijas.
Katra uzdevuma ir skaidri noradits ta ilgums, tematiska joma un uzsvars uz labbufibu, kas lauj
jums uzreiz saprast, ka to varétu ieklaut sava macibu procesa. Jus varétu ieviest ,prata
atputas pauzes®, lai atjaunotu koncentréSanas spéjas garakas stundas, izmantot ,stundas
struktiras tafeli“, lai nodroSinatu lielaku skaidribu un paredzamibu, vai arl izmantot ,energijas
ratu®, lai palidzétu skoleniem pardomat lidzsvaru sava ikdienas dzive. Jus varétu organizet
kopigu pasakumu, kas iedvesmots no Sporta dienas, vai an rkot ,Atverta mikrofona”
pasaku &
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So sadalu Tpasi vertigu padara tas, ka katrs uzdevums ir izklasfits. Ta vieta, lai sniegtu isu
aprakstu, fimekla vietne piedava strukturétas darbibas instrukcijas, kas palidz iziet visu
macibu procesu. Jus varat uzzinat meérka vecuma grupu, skolénu lidzdalibas meni,
nepiecie$amos materialus un $is aktivitates plaako izgliibas devumu. Sajos dokumentos ir
ieklautas ar atzinas no izméginajuma posma, ka arf daudzos gadijumos piemeéri par to, ka St
aktivitate ir tikusi atkartota vai pielagota cita valsti.




(" &ivienota struktara palidz novertét gan istenojamibu, gan ietekmi, pirms izlemjat, ka pielagot
So aktivitati savai klasei vai skolai.

Tadéjadi sadala ,Skolénu iesaisfiSanas stratégijas“ piedava dazadus pieejas veidus. Jis
varat sakt ar teoriju un pec tam pariet pie prakses vai sakt ar konkrétu darbibu un vélak izpétit
tds pamatd eso$o pétniecisko un stratégisko pamatu. ST struktiira veicina gan tdMt&ju
eksperimenteéSanu, gan ilgtermina pardomas, palidzot skolotajiem pariet no atseviskam
iniciativam uz mérktiecigaku pieeju skolénu iesaistiSanai un labklajibai.

LABBUTIBAS RIKU KASTITE

BRIDGE fimekla vietné ,Labbufibas fiku komplekis® ir vieta, kur vizija un prakse saplust
strukturéta veida. Lai gan citas sadalas var tikt piedavatas atseviSkas stratégijas vai
nodarbibu aktivitates, ,Riku komplekis* palidz skolam apvienot Sos elementus vienota un
saskanota pieeja.

Ja jus So fimekla vietni apmekléjat ka skolotajs, varat uzskatit riku kopumu par paligu, kas lauj
pariet no atseviSkiem eksperimentiem uz plasaku darbibu. Tas ir ipasi noderigi, ja velaties ne
tikai apsvert, ko dart, bet afn kapéc un ka labbufibu ieklaut sava ikdienas rutina un skolas
kultara.

Riku komplekts ir veidots, balstoties uz trim savstarpéji papildinosam sastavdalam: vestules
no kolégiem, praktiskas aktivitates labbifibas veicinasanai un ,BRIDGE" vadiinijas: celi uz
labbutibu skola.
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JKOLEGU VESTULES* atspogulo profesionalo pieredzi. Pateicoties projekta iesaistito
skolotaju pardomu rakstiem, jls varat gut ieskatu taja, ka koleégi ir interpretéjusi labbitibas
jédzienu sava konkrétaja vide. Sie teksti nepiedava gatavus risindjumus; drizak tie parada, ka
izaicinajumi, Saubas un nelielas korekcijas var pakapeniski maint klases dinamiku un
profesionalo domasanu.

Sadala ,Praktiskas aktivitates labbufibas veicinasanai“ apkopotas partneru skolu parbauditas
metodes. So sadalu raksturo tas, ka aktivitates Seit nav izklastitas ka abstraktas idejas, bet
gan ka strukturétas pieredzes, kas papildinatas ar konteksta informaciju. Tas lauj novértét
Istenojamibu, pielagot apjomu un paredzet, ka iniciafiva varétu darboties jusu vide.

,BRIDGE" vadiinijas nodroSina pedagogisko un konceptualo pamatu. Tajos ir izskaidrots, ka
dazadie materiali ir savstarpeji saisfiti un ka tie atspogulo visparejo skolas perspekiivu, kas ir
projekta pamata. Ja jus vadat komandu vai apspriezat darbinieku labbufibas jautajumus
vadibas imeni, Si sadala palidzés jums nodroSinat saskanofibu starp iniciafivam klasé un
pladaku organizacijas atfistibu.
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Kopa Sie tris komponenti lauj nku komplektam bt ne tikai materialu krajumam. Tas klust par
titu starp eksperimentéSanu un apzinatu planosanu. Jus varat to izmantot, gatavojoties
diskusijai ar personalu, saskanojot dazadas labbufibas iniciafivas vienota sistema vai
apsverot, ka macibu prakse klase saistas ar skolas kulttru.

Saja nozZimé riku komplekts neuzspiez konkrétu modeli. Tas veicina sistematisku pardomu
procesu, palidzot apvienot atseviSkas prakses, studentu viedokli, profesionalo pieredzi un
iestades atfistibu vienota un ilgtspéjiga pieeja labkbutibas veicinasanai.

BRIDGE fimekla vietné jus varat izveidot savu individualo macibu planu.

Ja jums ritdienas stundai vajag kaut ko praktisku, varat sakt tieSi ar uzdevumu. Ja planojat ilgtermina
iniciafivu, varétu sakt ar apmacibu programmam vai iesaistiS8anas stratégijam. Ja jus stradajat visa
skola, fiku komplekts var palidzét jums apvienot idejas vienota pieeja.

Jus varat izpefit So fimekla vietni gan individuali, lai smeltos idejas nodarbibam, gan kopa ar
kolégiem profesionalas pilnveides nodarbibu laika. Sis dazadas sadalas ir savstarpéji saisitas:
macibu materiali var kalpot par pamatu nodarbibam klase, savukart praktiskie eksperimenti var
atvest jus atpakal pie p&fijumiem un teoréetiskajiem pamatiem, kas tiem ir pamata.

Ta vieta, lai piedavatu fiksétu programmu, kuru jaievero soli pa solim, 8i fimekla vietne nodroSina
elasfigu strukturu, kas pielagojas jusu realajai situacijai. Neatkarigi no ta, vai jus macat pamatskola
vai vidusskola, vai vélaties koncentréeties uz vienu klasi vai uz visu skolu, Sie materiali ir paredzeti, lai
veicinatu pakapeniskas un jegpilnas parmainas.

Tadéjadi fimekla vietne klust par kaut ko vairak neka vienkarsi dokumentu krajumu. Tas klUst par
darba paligu, par telpu, kura idejas, stratégijas un praksi var parbaudt, pielagot un laika gaita
pilnveidot, palidzot skolam veidot labbufibas kultru, kas atbalsta gan skolénus, gan skolotajus.
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