Rézeknes Valsts 1. gimnazijas skoléni piedalas
radoSaja darbnica “Mana runa parliecina”

Sadarbiba ar biedribu ” Horeografu asociacija” un programmas “Latvijas skolas somas”
atbalstu gimnazistiem bija iesp&ja praktiski darboties radosaja darbnica “Mana runa parliecina”,
kas risinajas 27.01.2023. RadoSo darbnicu meérkis- izkopt runas makslu, zinat veiksmigas
uzstasanas detalas, izprast, ka runas maksla ir attistama visas dzives laika. RadoSaja darbnica
pieredz&jusi pasakumu vaditaji un improvizatori, balstoties uz improvizacijas teatri un publiskas
runas meistarklas€s parbauditiem uzdevumiem, jaunieSiem piedava caur smiekliem un
uzdevumiem apgtt publiskas uzstasanas makslas pamatprincipus. Radosa darbnica ir praktiska —
pe€c improvizatoru pieméra jaunieSiem ir iesp&a uz bridi paSiem bt aktieriem un caur
interesantiem uzdevumiem improvizét. Katrs uzdevums tiek papildinats ar konkré&tu tehniku,
kuru jaunieSi var izmantot arl ikdienas komunikacija - klausiSanas, stresa parvaré$ana, runas
stils, kermena kustiba, vardu krajums, intonacija u.c.

Ieliikosimies, ko par So pieredzi saka pasi jauniesi:

P&c radosas darbnicas 11. C Kklases jaunieSi ir dalfjusies iespaidos un izteikusSi sekojosas domas
un komentarus latvieSu un anglu valodas:

“Radosa darbnica bija loti interesanta, mis iepazistindja ar dazadiem vingrinajumiem.
Uzzinajam vairak par saviem klases biedriem, pateicoties interesantiem uzdevumiem, stradajam
ar improvizaciju un priekSnesumu citu prieksa. Esmu parliecinata, ka katrs kaut ko panéma sev,
un ta bija aizraujoSa un izglitojosa pieredze.”

“In my opinion, the lesson was quite entertaining and fascinating. Public speaking is important,
but unfortunately, it's found by many to be difficult and perplexing. A smorgasbord of useful
advice concerning performing and monologues was given, as well as some practice of dealing
with distractions and multitasking during speeches. The lecture was also surprisingly amusing.”

“Kad devos uz nodarbibu, noteikti nebiju gaidijusi kaut ko tik aizraujoSu un interesantu. Loti
atraktivs pedagogs, kas spg€j interesanti iesaistit cilvékus publiskas runas praktiz€Sana. No
nodarbibas aizgaju pacilata noskanojuma un noteikti ar jaunam zinaSanam.”

“Nodarbiba man nelikas pasi interesanta. Neraugoties uz to, ka skola nebaidos runat klases
prieksa vai jau kop$ bérnibas esmu pieradusi uzstaties uz skatuves, nodarbiba biju satraukta. Es
nejutos &rti un biju loti noslégta. Es atteicos piedalities uzdevumos un nolému vienkarsi noverot.
Man patika, ka mani klases biedri improvizgja un cik labi vini sp&ja uzstaties.”

“Bija prieks apmeklet So pasakumu kopa ar klasi, jo tas notika loti interesanta formata, vargéjam
iziet un veikt dazus uzdevumus, kuros trengjam savu runu un prasmi uzstaties publiski.
Nodarbibas gaita, pildot uzdevumus, varéjam uzzinat ar1 ko jaunu par klases biedriem, ko vél
nezinajam. Domaju, ka $aja nodarbiba visi izjlita pozitivas emocijas.”



“Man loti patika Sis publiskas runas uzlaboSanas stundas, jo mums iemacija daudz jaunus,
interesantus veidus, ka uzlabot miisu publiskas runas un tas stilu. Tika akcentéti mtsu publiskas
runas lielakas klidas. Kopuma man loti patika §1s 2 stundas.”

“Pasakums bija loti informativs un interesants, noteikti bija ta veérts ierasties, ieguvu jaunu
pieredzi un ieteikumus. Noteikti atkartotu $ada veida aktivitates.”

8.B Kklases skolenu viedokli:
Davids - Paldies par tadam stundam, jutos ka atgrieztos teatra maksla, macijos nebaidities no ta,
ka var&tu pateikt kaut ko sliktu...

Emilija - Man loti patika iesp€ja, kura mums tika dota, iesp&ja parvaret savas skatuves bailes.
Jautru pavadit laiku ar klasesbiedriem neuztraukties ne par ko. Vislabak man patika asociaciju
att€loSana un stasts ar bildém. Kopuma bija loti forsi.

Samanta - Sodien es loti jauki pavadfju laiku ar saviem draugiem un klases biedriem. Man loti
patika §is pasakums. Bija loti izpalidzigs un palidz&ja nomierinaties. Saja pasakuma es varéju
izteikt savas domas, kas man ir loti liels sasniegums. Parasti man ir bail izpaust savas domas, bet
Soreiz es to vargju izdarit un bija loti patikami.

Margarita - Man loti patika §is pasakums, manuprat, més vairak palikam tuvaki ar klasi. Man loti
patika, ka mis vairak iemacija kontrol€t savu stresu, esmu parliecinata, ka man tas palidzes un es
varésu labak kontrolét savu uztraukumu. Esmu pateiciga par §$Tm nodarbibam un pieredzi.

Karlina - Man S§is divas stundas patika, bet pati atverties nevar&ju, nezinu, varbtt klases dé] vai
kaut ka cita. Bet domaju nakotn€ man $ie uzdevumi un pieredze nodergs.

Agate - Nebiju gaidijusi Sitadu pasakumu un kaut gan sakuma nebiju ieintereséta, beigas sanaca
loti forsi. Es tieSam izbaudTju, redzgju, ka visi atveras. Vargja redzet, ka dazi pat komunicg viens
ar otru dazas aktivitates un man tas likas kruti. Man tieS$am patika un tagad ir smaids seja. Nezinu
kam pateikties, bet paldies par So mazo pasakumu! :D

Liva - Man loti patika, jo man patik teatris un tas bija kaut kas loti lidzigs. Vargja izkust&ties un
sev uzlabot garastavokli un uznemt energiju. Uzzinat, ka mazinat stresu publikas prieksa.

Evelina - Man loti patika $is pasakums, jo tas man atlava rado$i izpausties un nebaidities no ta.
Patika, ka visi klases biedri iesaistljas un neviens nepalika mala. Vislabak patika péd&jais
uzdevums ar improvizaciju.

Gabriels - Man [oti patika $1 stunda, bija daudz dazadas interesantas aktivitates un problému
risina$anas. Ceru, ka varés vélreiz piedalities $adas aktivitates!

Dzulija - Man personigi loti patika pedg€jas spéles, 1pasi Aleksa un Filipa humoristiskais stasts.
Manuprat, spéle, kura skaitfjam lidz 8 un kratijam rokas un kajas es jutos energijas pilna !!:)-
rezultata mes ar Agati likam kajas par pleciem uz skraidijam uz €dnicu péc maizes;)

Erlends - S bija loti laba nodarbe, patika stradat gan ar vardu uzd, gan ar radianu. Visvairak
patika sp€les ar asociacijam un radiSanu, it pasi pedg€jais uzd, jo bija jautri, manuprat, klases
atmosfera uzlabojas.



Alise - Man viss loti patika, agrak nebiju nekad tik aktivi piedalijusies daudzas aktivitatés, kurus
bija piedavajusi mums skolotaja. Tika uzlabotas attiecibas ar klasesbiedriem un nebija tik
stresaini uzstaties vai kaut ko radit klases prieksa.

Georgs - Man patika nodarbiba, bija loti jautra un interesanta. Es uzzinaju aktivitates, kuras var
pielietot, lai nomierinaties. Man visvairak patika beigas, jo tur bija smiekligas situacijas.

Alekss - Sodienas pasakums bija loti interesants. Man loti patika pati t€ma par sevis
iedro$inasanu. Visas radosas un fiziskas aktivitates reali palidz&ja un sniedza pozitivas emocijas.
Gribetos vairak tadu pasakumu, lai uzlabotu savu priekSnesumu uzstasanos un biit drosmigam.

Evelina - Man patika aktivitates, no §Tm stundam vargja iegit parliecibu sev un censties mierigi
uztvert stresu. Tas Tsteniba atlava atverties, liels paldies cilvékiem kas vadija stundas.

Kristiana - Man loti patika Sis pasakums un es to tieSam izbaudiu, atradu atbildi uz daziem
saviem sakotngjiem jautdjumiem, un pe€c ST man noteikti biis vieglak atverties un izprast sevi.
Man nebija Tsti veiksmigs partneris otraja reiz€, bet patika veidot stastijumu ar nesaistitiem
vardiem, jo tie ikdienas driimo stastijumu parverta loti interesantu un aizraujoSu. Bija jauki
sadarboties ar draugiem, improviz&ét un mekl&t atras izejas no dazadam situacijam, patika, ka
vajadzeja atri domat, ka rikoties dazadas sazinas situacijas.

Rita - Man loti patika nodarbiba. Es jutos &rtak neka citas nodarbibas, tadel, ka es biju klases
loka un man bija vieglak runat, improvizét vinu priekSsa neka sveSu cilvéku. Uzdevumi ar
asociacijam patika vislabak, jo tajos bija visvieglak darboties.

Armands - Man §i nodarbiba loti palidz&ja. Man patika ta spéle, kur vajadz&ja dalities paros un
stastit stastu, kad tavs biedrs saka nesaistitas lietas. Man vél patika otra spéle, kura ar1 bija paros.

Viktorija - Bija jautri, var€ja no sirds pasmieties, kad to var darit, man patika, ka nebija ta, ka
teica, kuram iet prieksa, bet gaja tie, kuri grib€ja, loti jauka skolotaja bija, kura vadija $o visu.
Man patika, kad stradajam pari un izdomajam tos vardus, ar kuriem kas asoci&jas, jo bija
interesanti.

Uljana - Sodienas nodarbiba man loti patika. Ta man palidzgja uzdro§inaties darit dazadas lietas.
Ka, pieméram, kad m&s sarunajamies paros, runajam par savu dzivi un otrs cilvéks deva pavisam
nesaistitus vardus. Es péc §is nodarbibas jiitos drosak.

Anastasija - Man viss loti patika. Es iemacios nebaidities prezentét savus darbus un
prezentacijas. Tas loti palidzgja man, un 1pasi man patika spéle, kur mes kaut ko stastijam un
pargjie darfja kaut ko aizmuguré. VElak tie pagriezas un méginaja pateikt, kas notika. D€|] manis
§1spéle bija interesanta, jo Tev vajag izt€loties un izdomat, kas tur vispar notika.

Emils - Man viss patika, jo mums macTja biit drosmigiem uz skatuves. Bija interesanti uzdevumi.
Patika spéle, kur vajadzgja radit prickSmetus. Bija jautri un interesanti. Biju priecigs darboties
Saja pasakuma.

Kristiana - Man patika, ka viss bija mierigi nebija obligati jaiet prieksa, tikai ja vElgjies.
Pieméram, kad vajadzgja izlikties par prickSmetu, katrs gaja, kad bija ideja, ne jau tad, kad vinu
piespieda. Bija interesanti klausities, ka var nomierinaties, ja tu stresa, pieméram, izkratit rokas
un kajas.

Adrians - Man viss loti patika. Bija interesanti un var&ja biit drosakam ar laiku. Bija interesanti
uzdevumi. Patika spéle, kur vajadzeja dalities paros. Pateicoties pasakumam, vargja kliit droSam
un nebaidities iet klases prieksa.



Santa - Man loti patika $1 nodarbiba. Es saku justies vairak energiska. Manuprat, $adas
nodarbibas loti salied€ klasi un tu sac justies brivi sava kolektiva. Es noteikti izmantoSu dazus no
vinas ieteikumiem, ka labak atbrivoties no stresa.

Filips - Man patika aktivitates $aja pasakuma (visas). Bija interesanti un vargja brivi runat. Es
uzzinaju par dazadam aktivitatém. Visvairak patika péd€jais uzdevums ar pauzi.

Nikola — Bija loti jauki, jo klasesbiedri saka atverties un stastit jautrus notikumus, pieméram,
“Stasta un ainas” spele.

10.E Kklases izglitojamo viedokli:

Man loti patika, labi pavadit laiku, vargja labi pasmieties. Tas divas macibu stundas, manuprat,
bija labakas taja piektdiena. Vargja trenéties runat klases prieksa, lai tas noderétu nakotné, lielaka
publika. Iemacijamies dazadus improvizacijas veidus un atceré€jamies daudz citas lietas, ko jau
zinajam. Ja biitu iespgja, tad noteikti vel piedalitos.

Man loti patika pasakums, uzzinaju daudz ko jaunu, attistiju savas komunikacijas prasmes, labak
iepazinu klasesbiedrus.

Man loti patika $is pasakums, bija interesanti un jautri. Tika pilnveidotas publiskas uzstasanas
prasmes, veicot dazadas aktivitates gan katrs atseviSki, gan kopa. Es gribetu, lai sadi pasakumi
skola notiktu biezak, jo tas ir gan noderigi, gan ar1 diezgan jautri.

Pasakums piektdien man patika, jo bija jautri. M&s visi méginajam izskaidrot savu viedokli par
dazadam situacijam, dazadu griitibu ietekmé. Es personigi atvéros no citas puses, lai ar humoru
izstastit par situaciju, kura bija man izveleta. Man nepatika uzdevums uz dikciju, jo man bija
neérti, tas bija smiekligi.

Piektdienas pasakums man loti patika. Bija loti jautras, jaukas, noderigas atrakcijas. Mums bija
iesp&ja erudét sevi, kliit pasparliecinatakiem, droSakiem. Manuprat, daudzi klasesbiedri v€letos
atkartoti apmeklet So pasakumu, jo klase iejutas, kluva tuvaka. Pasakums lika ar1 aizdomaties par
savu dikciju.

Pasakums bija loti for§s, més ar klasi daudz sm&jamies. M&s uzstajamies klases prieksa un
spelejam dazadas spéles, kas attistija misu runu un domasanu!

Loti interesants pasakums! Vaditajs zina, ko dara. Man loti patika $is pasakums, vElétos vél
sadus pasakumus. Bija loti interesanti pavadit laiku ar klasesbiedriem un uzaicinatu cieminu.
Loti daudz ko uzzinajam, spéléjam spéles, bija interesanti.

Piektdienas pasakums bija loti interesants un noderigs. Saja pasakuma es uzzinaju, ka uzlabot
savu runu, ka uzvesties publikas prieksa. Bija jautras aktivitates, kuras varg€ja parbaudit sevi un
klasesbiedrus. Man loti patika, veletos vel vairak tadus pasakumus. :)

Man loti patika pasakums. Loti patika aizraujoSas brivas runas spéles ar klasesbiedriem. Jautri un
ar jegu pavadijam laiku, veletos, lai tadi pasakumi notiek biezak parastu stundu vieta.

Kopuma man loti patika, atmosféra bija loti jautra, pirmoreiz redz&ju klasi saliedétu, kas mani
loti izbrinija, bet priec€ joprojam. Biitu prieks piedalities vél lidzigos pasakumos.

Bija loti ineteresanti, man loti patika. Runa bija pamacosa un attistfja publisko runasanu.



Pasakums kopg&ji bija loti jautrs, izzino$s. Parsniedza manas ekspektacijas. It 1paSi izc€las
vaditaja harisma un spéles, kas tika uzdotas.

Man loti patika §is pasakums- jautrs un aizraujoss @)

Pasakums bija diezgan labs. Pirmo reizi redz&éju improvizatoru, tapéc man bija diezgan
interesanti. Uzdevumi bija lieliski, un kad citi vinus pildija, bija priecigi. Visa klase piedalas, un
tap€c bija labi. Misu viesis bija &rts cilveks.

Piektdien manai klasei bija iesp&a apmeklét radosas nodarbibas, kuras notika 4. un 6. stundas
laika. Tas bija organiz€ta interaktiva veida, lai mudinatu skolénus pasus darboties. Mums bija
iespgja noklausities un piedalities dazados uzdevumos, lai veicinatu misu publiskas runas
prasmju uzlaboSanos. Ikvienam tika pieSkirta ar1 lapa ar noteiktam skanam, kuras, regulari
izrunajot, ir iesp&ja uzlabot savu dikciju. Esmu loti gandarita ar davato man un manai klasei
iesp&ju piedalities sada pasakuma.

Man loti patika pasakums. Bija interesanti paskatities, ka klasesbiedri sevi radosi parada.

Loti patika ar1 vaditajs, jo bija smiekligs un atvérts. Kopuma - viss bija lieliski!

Pasakums, kur§ Sodien notika, man loti patika. VE&letos lai tadas lietas notiek daudz biezak. Tas
palidz skoléniem justies drosak uzstajoties , ka arT justies saliedétiem klas€. Puisis, kur§ vadija
nodarbibu, bija loti patikams un forss cilveks, loti aktivs. NenoZ&loju, ka aizgaju.

Man loti patika, loti laba iesp€ja ieraudzit savu runu no citas puses. Grib&tos, lai tadas iesp&jas
butu vairak. Pasakums bija 10 no 10 :)

11.B Klases izglitojamo viedokli:

Kristaps: Piektdienas pasakums par pasattistibu man loti patika, un es gribétu vairak piedalities
sados pasakumos. Gribu pateikties skolas vadibai, par $adu iesp&ju piedalities Saja pasakuma.
Pasakuma vaditajs mak komunicet ar cilvekiem, skatuves prieksa, kas mani loti iepriecinaja.

Rimants: Piektdien notika interesantas runas makslas aktivitates. To laika mums bija iesp€jas
uzlabot runas un improvizacijas prasmes caur interesantiem, isiem uzdevumiem. Man patika §is
pasakums, jo man bija interesanti ieraudzit klasesbiedrus, pildot Sos uzdevumus. It Ipasi man
patika uzdevums, kad cCetri cilv€ki meloja un bija nepiecieSams uzzinat, kur§ saka patiesibu par
dalibnieku somas atrasto priekSmetu.

Agate: Pasakums, kas veltits pasizaugsmei un publiskas uzstaSanas iemanu attistibai, bija loti
interesants un interaktivs. Tada tipa pasakumi netika veikti agrak, ta¢u tos varétu organiz&t
lielaka mera, jo tas iesaistyja visus vienaudzus, kas parasti ir reti. Pasakuma vaditajs Janis loti
labi visu organiz€ja un skaidroja. Bija interesantas spéles attistibai.

Einars: Sis pasakums man loti patika, jo tas lava man iziet no manas komforta zonas un
izm&ginat izpildit uzdevumus, kadus es vél neesmu pildijis, ka ari es uzzinaju veidu, ka uzlabot
savas runas sp&jas. ST veida nodarbibu es ieteiktu visiem, jo no 31 pasakuma vat iemacities daudz
ko jaunu, kas noderés man dzive.



Amanda: Piektdien ar klasi apmeklgjam pasakumu, kas bija veltits personigas attistibas
sekméSanai un publiskas uzstaSanas prasmju uzlaboSanai. Biju parsteigta par iegitajam
zinaSanam, aktivitatém un pasakuma vaditaja harizmu.

Pirms gaju uz So pasakumu, domaju, ka bus lekcija par publisko uzstaSanos, kas, manuprat,
nebiitu interesanti, tapec negrib&ju iet, tacu loti priecajos, ka tomér aizgaju. Biju parsteigta no
iegiitajam teortiskajam zinaSanam- Arnolda Linina dikcijas vingrinajumus, kas trené vardu
izrunu un sekme skaidru runu. Biju parsteigta, ka dikciju un izrunu var tren€t un attistit.

Loti iepriecindja, ka pasakuma vaditajs visu tikSanos vadija neformala aktivitasu forma.
Misdienu jaunieSus, kas ir iegrimusi tehnologiju pasaulg, ir griiti ieinteresét un piesaistit vinu
uzmanibu. Katrai aktivitatei tika pieaicinats viens vai vairaki jaunieSi, kas, veicot noteikto
aktivitati, attistfja savas publiskas uzstaSanas iemanas. Ta, manuprat, vislabak arT var tren&ties-
praktiski darot. Pati arT piedalijos 2 aktivitat€s, kur ne vien parvargju bailes no uzstaSanas
publikas priek$a, bet ari sasmidinaju klasesbiedrus un ieguvu balvu no pasakuma vaditaja-
loterijas bileti. Sis aktivitates ne vien uzlabo noskanojumu, bet arl padara dro$aku publikas
priek3a. Ipasi vélos atzimét pasakuma vaditadja harizmu- tie$am redzams, ka sava amata
lietpratéjs. Vina gribgas klausities un ieklausities, jo vaditdjam piemit sp€ja pieverst jaunas
paaudzes uzmanibu, ka ar1 nodot galveno ideju vienkar§a un atraktiva veida.
Pasakums tieS$am bija noderigs paSizaugsmé. Bez Saubam, atmina paliks gan pasakuma vaditajs,
gan aktivitates, kas ne vien veicinaja katra individualu izaugsmi, bet ar1 sekméja klases kolektiva
saliedetibu. Grib&tos biezak piedalities $ada tipa pasakumos. Esmu sajiisma.

Matiss: Piektdien ar klasi apmekl&jam LSS pasakumu publiskas runas prasmju uzlaboSanai.
Manuprat, pasakuma vaditaja harizma un prasme ieinteresét publiku So pasakumu tieSam
uzlaboja, ka ari tas, ka nebija domats ka lekcija, bet ka interaktivs pasakums ar vairakiem
jautriem, interesantiem un aizraujo$iem uzdevumiem. Misdienu jaunatnei noteikti vairak vai
mazak patik biit uzmanibas centra, tade] Sis pasakums bija labi piemerots jaunieSiem, jo tas deva
ikkatram i1zradit savas publiskas runas prasmes, ka arT iejusties publiska runataja loma.

Aleksandrs: 27. janvari notika paSizaugsmes un publiskas uzstaSanas iemanu attistibas
pasakums. Visvairak parsteidza vaditajs - lielisks cilvéks ar labu humoru, interesantiem
vingrinagjumiem un for$iem uzdevumiem, kurus més pildijam, lietojot improvizaciju galva. Speks
improviz€t dzivé ir noderigs, tieSi svarigajos gadijumos, ka ari attista dzives pieredzi. Jautra
atmosfera, pasakuma vaditaja atsauciba pret mums un iesp€ja paskatities uz klasesbiedriem
ne€rta momenta uzlaboja garastavokli uz visu dienu, ka arl uzzinaju kaut ko jaunu. Gribétu
piedalities tieSi tados vai lidzigas pasakumos biezak. Paldies par iesp&ju!

Linda: S1nodarbiba man §kita loti aizraujo$a un izaicino3a, jo visiem tika dots savs runas bridis
un noteikts uzdevums. Tika iesaistiti visi, Iidz ar ko bija veérts lidzdarboties. Ka ar1 tika attistitas
gan runas, gan uzstasanas prasmes, kopigo uzdevumu pildiSanas gaita. Kopuma §is pasakums ir
atstajis labas emocijas un vertigas atminas.

Karina S.: Sis pasakums bija diezgan jautrs un uzmundrino§s péc smagas macibu dienas. Mums
iedeva lapu ar burtiem un skanam un pastastija metodi, ka uzlabot savu dikciju. Tapat arT mes
macijamies piesaistit sev klausitajus, biit parliecinatiem un attistjam domaSanu un atminu
dazadu aktivitagu veida. Sis pasakums atstdja péc sevis gai$as un priecigas emocijas.



Alise: "Mana runa iedro$ina" bija loti aktuals mums, jaunieSiem, pasakums, kas lava katram
klasesbiedram improvizet, runat publikas prieksa un parvarét introverta ipasibas. Daudziem patik
saliedéSanas pasakumi, es neesmu iznémums, loti patikami, ka skolas pasakumu del
klasesbiedriem ir iesp&ja tuvak iepazit vienam otru un palikt vél saliedétakiem. Ka arT iepriec€ja
tas, ka nodarbibas vaditajs piedavaja vingrinajumus dikcijas uzlaboSanai. Labprat apmekletu vel
tada veida pasakumus.

Lauris: Pasakums bija jautrs, iemacTja, ka vajag uzstaties, tomér drusku par vélu, ZPD jau bija
aizstavets, tomer tas netraucgja izpriecaties un izklaidéties. leteiktu citiem ar piedalities Sados
pasakumos.

Ritvars: Piektdien notika pasakums, kas veltits pasizaugsmei un publiskas uzstasanas iemanu
attistibai. Vaditajs paradija mums lieliskus vingrinajumus raitai un skaidrai runai, ka ari deva
padomus par uzstaSanos svarigajos dzives gadijumos. Turklat més ar klasesbiedriem jautri
pavadijam laiku.

11.D Klases izglitojamo viedokli

“Piektdien piedalijamies publiskas runas meistarklas€, kura mums bija iesp€ja uzzinat dazadas
tehnikas, ar kuru palidzibu mazinat stresu pirms uzstaSanas un veiksmigak tikt gala ar negaiditam
situacijam uz skatuves. Meistarklases vaditaja Elina, atraktiva un iedvesmojo$a, mudinaja no
komforta zonas izkapt pat klusakos miusu klases cilvekus, lidz beigas ikkatrs bija uzstajies klases
prieksa, publiski runajot. Sis pasakums bija loti noderigs un radfja mani pozitivas emocijas.”
(Gunta)

“Man patika §is pasakums, jo taja bija daudz interesantu aktivitasu, kas ne tikai bija jautras, bet
ar1 loti noderigas savas publiskas uzstaSanas un vispar komunikacijas prasmju attistiSanai. Bija
jautri spelet dazadas asociaciju spéles, ka ar1 vaditaja ieteica dazus vingrinajumus pildit ma;jas,
vai ar pirms uzstasanas, kas palidzes uzlabot sp&ju atri saprast, ko pateikt bridi, kad uzstajoties
kaut kas aiziet greizi, ka arf attista prasmes raiti runat. Sos ieteikumus es obligati nemsu véra un
pildisu.”(Arvids )

“Manuprat, pasakums bija loti izzinoSs un informativs. Taja iegiitas zinaSanas noteikti noderes
man ka skolniecei, jo publiska uzstaSanas un runa ir biitiska skolas darbos un citos pasakumos.
Papildus tam vargju sajusties brivak un izprast veidus, ka labak tikt vala no stresa tajos
gadijumos, kad tas ir traucklis. Atmosfera nebija saspiléta, kas lava justies brivak. Viss bija
super!”(Santa)

“Trauksmes sajiita un stress ir loti izplatits jaunieSu un pusaudzu vidd. Nodarbibas laika bija
japilda dazadi uzdevumi, kuros katrs vargja gan publiski, gan sava starpa ar kadu no skoléniem
izteikties. Bija arT uzdevumi, kuros bija jaizmanto kermenis - javeic kustibas. Bija interesanti
uzzinat, ka tikt gala vai mazinat stresu, ar1 atbrivoties no bailém runat publikas prieksa.”(Katrina)
“Ejot uz So pasakumu, es biju skeptiska. Sakuma man bija griiti, jo nepatik uzstaties, runat
auditorijas prieksa. DaZi uzdevumi man patika, bet dazi ne. Ja §ads pasakumus notiktu vairakas
reizes, manuprat, no vina butu lielaka jeéga.”(Beatrise)

“Man loti patika §is pasakums, jo tas bija aizraujoSs un papildinats ar interesantam aktivitatem.
Visvairak man patika veidot stastus kopa ar klasesbiedriem, jo tas bija loti jautri. Pasakuma
vaditaja bija aktiva un jauka, kas veidoja pattkamu atmosféru.”(Baiba)



“Nodarbiba man loti patika, jo vaditaja sp&ja pat visnosleégtakajos cilvékos atdzivinat kustibu un
runas sp&ju. Vingrinajumi bija jauki un bija tieSam daudz jaruna un jadoma.”(Unda)

“Liels paldies par pasakumu "Mana runa parliecina". Brini§kiga iesp&ja iegiit prasmes, ka cinities
ar stresu. Man loti patika aktivitates. Liels paldies vaditajai par jauku komunikaciju ar
skoléniem!”(Amélija)

“Pasakums "Mana runa parliecina", bija interesants un noderigs. Saja pasakuma var&ja uzzinat
par panémieniem, ka nomierinaties pirms uzstasanas vai eksameniem. Tas palidz€ja atverties ar1
daziem kautrigiem skoléniem. Esmu pateiciga par iesp&ju apmeklet So pasakumu.”(Alina)

“Man pasakuma patika aktivitates, bet mani Sis nebija noderigs, jo man nav uztraukuma vai
stresa. ST nodarbiba varétu palidzét cilvekiem, kuriem rodas stress, kad tie runa publiski.
Skatoties kopuma, ta bija laba pieredze.”(Jana)

“Manuprat, aktivitates ir loti progresivi miis ietekm&usas. Vaditaja izdomaja dazadus
uzdevumus, lai dalibnieki sp€tu tos veikt kopa. Aktivitates palidzg€ja, pazeminat stresa limeni, ka
ar1 aktivizet pozitivas emocijas...”(Leons)

“Man loti patika $1s pasakums, jo tur bija pastastits par to, ka cinities ar stresu, kas savukart var
palidzet kaut kadas stresa situacijas.”(Vladislavs)

“Pasakums man loti patika. Tas bija pamacoss, ka rikoties dazadas publiskas runas uztraukuma
un stresa situacijas.” (Sintija Diana)

“Nodarbibas mérkis bija iepazities ar veidiem, ka tikt vala no stresa, kas loti spg palidzet
dazadas situacijas. Stresa noversana un parvaldiba var samazinat augstu asinsspiedienu, depresiju
utt. Kopuma nodarbiba bija loti interesanta un noderiga ikvienam no mums.”(Eliza)

10.C Klases skolénu viedokli
Aiga

Pasakums ,,Mana runa iedro$ina” bija loti aizraujo$s un interesants. Lektore bija laipna un atsauciga.
Man patika pozitiva atmosfera. Uzzinaju, ko darit pirms publiskas uzstaSanas, ja ir satraukums. Bija
iesp&ja paspéleét dazadas spéles, kuras vajadzgja gan izkusteties, gan runat. Vissaisto$aka un
smiekligaka aktivitate bija, kad vajadz€ja iet klases priek§a un komanda pa pieci izdomat nebijusu
stastu, kas it ka ir noticis ar miisu klasei. Kopuma man §1 stunda patika.

Amanda

Es apmeklgju pasakumu - “Mana runa iedroSina”. Pasakuma meérkis bija iegiit zinaSanas par veidiem,
ka klat droSakam publiskas uzstaSanas laika. Manuprat, $1s lekcijas sasniedzamais rezultats tika
panakts. P&c tikSanas ar pasakuma veidotaju es uzzinaju vairakus pané€mienus, ka iedro$inat sevi pirms
uzstaSanas. Tos es noteikti izmantoSu savas uzstaSanas reiz€s. Pasakuma laika misu klasei bija
vienreizg€ja iespeja iegit daudz jaunu zinaSanu, kartigi izsmieties un giit pozitivas emocijas. Es noteikti
veletos apmeklet vel tada veida pasakumus, iesp&ams, tikai pie cita pedagoga. Kopuma man $is
pasakums likas loti saistoss.

Viktorija A.
Sada pasakuma es esmu piedalijusies pirmo reizi.

Pasakums bija diezgan interesants, man tas lika ieinteres€ties un arT iesaistities procesa. Es uzzinaju
vairakas metodes, ka mazinat stresu, pirms publiskas runas. Ka pareizi stavét uzstajoties, kur likt rokas.
Mes pildijam uzdevumus, kuros vajadz€ja parvarét savas bailes, uzstajoties publikas prieksa. Visas



spelés mes lidzdarbojamies ar klasi, kas miis vairak satuvindja un padarija visus uzdevumus
aizraujoSus un smiekligus.
Domaju, ka tada tipa pasakumi ir diezgan pamacos$i un noderigi, tapec tos vajadzetu rikot biezak.

Karina

Es biju loti ieinteres€ta Sada tipa nodarbibas. No sakuma biju domajusi, ka biis garlaicigi, bet jau
nodarbibas sakuma sapratu, ka biju kludijusies. Man loti patika, ka m&s macijamies briva forma, kad
vajag teikt, pastastit par to, ka jiitos un, kas liek man uztraukties. Bija interesanti klausities klases
biedrus un darboties kopa. Es v€letos, lai $ada brivas formas nodarbibas notiktu biezak.

Matiss

Kopuma man pasakums loti patika.

Sakuma, kad tika pateikts, ka uz pasakumu vares doties stundu laika, likas, ka ta bis tikai tukSa
plapasana par to, no kurienes rast motivaciju un ka iedroSinat sevi. Bet, kad ierados un piedalijos
pasakuma, biju patikami parsteigts. Vaditaja bija patikama un deva tieSam noderigus ieteikumus un
panémienus publiskas runasanas un kreativitates uzlaboSanai. Un péc pasakuma beigam jutos gluzi
motivets un iedroSinats. Bet pats labakais pasakuma bija tas, ka tas notika piektdienas smagako stundu
laika, kas lava smadzenem nedaudz atpusties.

Raitis

Man patika §is pasakums, un es uzskatu, ka tas man bija noderigs, es uzzinaju, ko vajag darit, lai
nomierinatos pirms uzstaSanas. Bija interesanti paklausities ieteikumus, ka un ko ir jadara, lai justies
drosak, uzstajoties publikas prieksa. Es ieteiktu apmeklet tada veida pasakumus pat tiem, kas doma par
to, ka tas vinam nevajadzigs, jo, apmeklIgjot pasakumu, vargja uzzinat noderigu informaciju par to, ka
vajag rikoties stresa gadijuma, piem&ram, pirms ZPD aizstavesanas, mutiskas dalas eksamena utt.

Egita

Manuprat, nodarbiba "Mana runa iedroSina", bija loti noderiga gan man, gan aril citiem RVI1G
skoléniem, kas bija $aja nodarbiba un aktivi darbojas Iidzi.

Man patika, ka sp€les gaita visiem bija iesp&ja piedalities, parvarét savas bailes un atklat kaut ko jaunu.

Abas nodarbibas pagaja atri un interesanti, pat neskatoties uz to, ka sakuma Skita, ka atkal biis kaut kas
neinteresants.

Manuprat, pamatskolas klaseém ar1 noderétu tadas nodarbibas, it seviski 9. klaseém, tapéc ka viniem

Sogad eksameni, kuros ir mutiska dala. Tadas nodarbibas palidzétu viniem neuztraukties runasanas
laika.

Roberts S.

Pasakumu "Mana runa iedroSina" es uzskatu par pozitivu un motivgjoSu iesp&u apmekletajiem
novertét savu un citu runas. Manuprat, iedro§inasana ir spécigs instruments, kas var palidzet parvaret
izaicinajumus un virzit citus uz panakumiem. Ja runa patieSam uzmundrina un ir empatiska, ta var
iedvesmot dalibniekus rikoties un veikt pozitivas parmainas sava dzive. Labi pasniegta runa var atstat



ilglaicigu vai pat miizigu iespaidu un sniegt vertigu ieskatu uz savu dzivi, ka ar7 sniegt noradijumus
personigajai un ar1 profesionalajai attistibai.

Vineta

S1 nodarbiba man likas loti interesanta, neparasta un inovativa mana macibu procesa. Ta bija,
manuprat, loti noderiga mana vecuma jaunieSiem, jo $aja nodarbiba véstija par jauniem veidiem stresa
novérsanai pirms publiskas runas. Uzzin3ju interesantus faktus par cilvéku stresa raSanas iemesliem.
Man §1 nodarbiba atstaja tikai patikamu iespaidu. Bija iespgja uzlabot komunikaciju ar klases biedriem,
ka art iepazit tuvak klases biedrus, ar kuriem nekomunicgju ikdiena. Nodarbiba pavéra man jaunas
iesp&jas publiskaja runa, jo uzzinaju metodes parliecinatakai runai.

Elina

”Mana runa iedroSina” ir pasakums, kas maca biit parliecinatam par sevi un vairak atverties
apkartgjiem cilvekiem.

Ar mums sarundjas laipna sieviete. Vina stastfja par vairakiem veidiem, ka nopemt stresu pirms
uzstaSanas, ka stavét un kur likt rokas, kad jau esi publikas prieksa. Laiks pagdja nemanami un §1

nodarbiba bija diezgan aizraujoSa. Tomer visa pasakuma laika bija neliels stress, ka es biiSu uzmanibas
centra.

Kopuma varu teikt, ka S$is pasakums bija interesants, kaut gan ne tik noderigs. Manuprat,
nepasparliecinati cilveéki pec $1s runas joprojam paliks tadi pasi, un vinu parlieciba nemainisies.

Davis

Manuprat, Sis pasakums palidzgja daziem palikt drosakiem, bet ne man, jo vingrinajumi, kurus deva,
lai palidzet palikt drosakam publikas prieksa, man personigi nepalidzgja. Es varu piebilst to, ka, darot
So ar saviem draugiem un klases biedriem, nebiis tik iedarbigs efekts, ja to daritu kadas svesas publikas
prieksa, jo tev bis iespeja paradit savas prasmes, kuras cilvéki vél nav redz&jusi.

lluta
Nesen miisu klasei bija iesp&ja piedalities aizraujosa lekcija” Mana runa iedrosina”.

Sis lekcijas laika mums pastastija vairakus panémienus, ka padarit miisu runu pasparliecinataku un
droSaku. Loti interesanti likds uzdevumi, kas palidz samazinat stresu pirms uzstasanas publikas
prieksa. Manuprat, klasei ar1 palidz&ja vairak saliedéties, pildot uzdevumus, kuros vajadzgja veidot
asociacijas, jo ta més vairak uzzinajam viens par otru, padalijamies ar dazadiem stastiem no dzives.
Kopuma lekcija Skita loti interesanta, taja varja apgit lietas, ko ikdiena mums neviens nestasta un
nerada. Ta noteikti bija lieliska iesp&ja iedroSinat sevi, kliit paSparliecinatakam, kas mums noteikti
palidzes turpmakaja dzive.

Haralds
Sis pasakums, manuprat, ir loti noderigs jaunieiem, jo loti daudziem ir bail staties publikas prieksa,
teikt savas domas vai pat vienkarsi nolasit kadu tekstu.

Bija redzams, ka nodarbibas vaditaja ir pieredzgjusi sava joma un saprot, par ko runa. Personigi man
bija loti aizrautigi uzzinat panémienus, ka uz skatuves mazinat stresu.



Ka arT dazi uzdevumi palidz ne tikai skatuves runai, bet art ikdiena, pieméram, uzdevums kur§ palidz
atrast saistibu starp dazadam t€mam.

Kopuma es teiktu, ka pasakumam ir nozime un tam vajadz&tu attistities un giit popularitati jaunieSu
loka.

Simona

Misdienas jaunieSiem ir loti gruti iziet skatuves priek§a un runat, tapec, es uzskatu, Sada veida
pasakumus ir noderigi rikot.

Es nekad nebiju bijusi tados pasakumos. Es arT esmu viena no tam jaunietém, kurai ir diezgan griiti
uzstaties publikas prieksa, tacu, neskatoties uz to, pasakums man loti patika. Es uzzinaju, ka efektivi

nonemt stresu un uztraukumu, kas man bija galvenais, jo katru reizi pirms uzstasanas es uztraucos.
Man patika arT visas aktivitates, kuras mums sarikoja pasakuma mentore.

Kaut arT klases prieksa bija daudz vieglak uzstaties un runat, es nemsu véra visus mentores padomus,
protams, arT lietosu, ka arT ceru, ka $adi pasakumi notiks vel!

Estere

Manuprat, ta bija jauna pieredze un kaut kas neparasts skolas dzivé. Es uzzinaju daudzus veidus, ka var
sevi nomierinat stresa situacija un ka labak, brivak uzvesties publikas prieksa. Nodarbibas beigas es
vargju pamanit, ka klasesbiedri jutas brivak un nebija tik nomakti. Man diezgan patika pasakums
“Mana runa iedroSina”, jo iepriekS nekad tads pasakums netika organizéts. Uz nodarbibas beigam
mans noskanojums uzlabojas, jo sakotn€ji tas nebija tik pozitivs. Tapat ar1 uzzinaju, ka var sevi atri un
efektivi nomierinat. Es grib&tu, lai kadreiz veélreiz biitu tada nodarbiba.

Kitija
Es piedalijos nodarbiba, kuras gaita var iemacities parvarét bailes, uzstajoties uz skatuves.

Manuprat, §1 nodarbiba bija nedaudz noderiga, jo ar vienu reizi tie, kuriem ir bailes no uzstasanas, tas
neparvargs, tomér péc nodarbibas esmu kluvusi mazliet atvértaka. Pieméram, es loti baidos uzstaties,
man Vel joprojam péc Sis nodarbibas ir bail to darit. Sangviniki ir dzimuS$i, lai uzstatos, tacu
melanholiki nepratis uzstaties ka sangviniki, jo vini ir atverti un komunikabli, turpreti melanholiki ir
noslégti un nerunigi.

P&c manam domam, tie cilvéki, kuriem ir lielas bailes uzstaties publikas prieksa, nekad neparstas
baidtties, jo vini nav raditi skatuvei.

Raivo

Nodarbiba bija loti interesanta, kura es ieguvu padomus par droSu runu publikas priek§a. Domaju, ka
nakotné es tos izmantoSu, kad bis iesp€ja, lai iegiitu labakus sasniegumus. Nodro§inasu savu runas
raitumu un izversiSu tas domu ar jauniem vingrindgjumiem, kurus es ieguvu, jo tie man palidzEs
paskaidrot plasak, ko es méginu izteikt mutiski. Runa vienmér ir bijusi vajadziga un ir vislabakais un
skanigakais cilvéka instruments, ar kuru var komunicgt un iedvesmot Citus.

Austra

Pasaulé ir daudz Sausmigu un bailigu lietu. Un skatuves runa ierindojas 2. vieta p&c zirnekliem. Ta ir
viena no lietam, ko es uzzinaju pasakuma “Mana runa iedroSina”.



Manuprat, $is bija pasakums bija tiesi laika! P& manam domam $is pasakums palidzgja ar sevis
izpauSanas veidu. Tas veicindja manu véléSanos un tieksmi uz paSizaugsmi, kas ir loti apsveicami
nemot véra manu slinkuma pakapi. Pasakums tieS$am nostiprindja manu skatuves runaSanas prasmi,
bija loti daudz dazadu personalizétu padomu. Ar paris no demonstrétajiem vingrinajumiem esmu jau
sastapusies citas tamlidzigas nodarbibas un varu skaidri pateikt, ka tie strada.

Kopuma §is pasakums bija loti izzinoSs un noderigs tiri praktiski, nemot véra ZPD nakamgad, un
neskaitot to es ticu, ka 81 prakse man noderes ar1 vél talaka nakotné.
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