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1. levads

Saja prakses celvedi piedavats daudzveidigs izglitojosu aktivitasu un
praktiskas darbibas virzienu kopums, kas augstakaja izglitiba atbalsta
estetisko un kermenisko macisanos demokratijai (EKMD). Aktivitates Seit nav
veidotas ka fikséti modeli, kas mehaniski atkartojami, bet gan ka ierosmes un
iedvesmas avoti. Tas iespéjams pielagot dazadam studiju jomam,
institucionalajiem kontekstiem un macisanas formatiem, tostarp lekcijam,
seminariem, darbnicam, projekta darbam, ka art neformalas un ikdienas
macisanas situacijam.

Visas Saja celvedr ietvertas aktivitates vieno uzsvars uz kermenisku, estétisku
un attiecibas saknotu iesaisti ka svarigu macisanas prieksSnoteikumu
demokratijai. ST rokasgramatas dala nevis nosaka precizu aktivitasu
Tstenosanas veidu, bet aicina pedagogus reflektét par piedavatajam pieejam
un izmantot tas savas prakses veidosana. Pedagogi var izvertét, ka konkrétas
prakses atskirigi ietekme dalibniekus, nemot vera ievainojamibu, kulturas
pieredzi, dzimumu attiecibu dinamiku un institucionalos ierobezojumus. Vini
var art apzinati iesaistities aktivitatés ldzas studentiem, nevis palikt arpus

planot un Tstenot atbilstoSi kontekstam un iesaistitajiem cilvekiem.

Vairumu Saja celvedi aprakstito EKMD aktivitasu var Tstenot bez
specializeétiem materialiem, aprikojuma, TpaSas vides vai specifiskas
profesionalas pieredzes. Tomeér dazos gadijumos maksliniecisku dzeklu
pieejamiba vai sadarbiba ar profesionaliem var bagatinat procesu un veicinat
dzilaku iesaisti. St pieeja nevis paredz palausanos uz specializétiem
resursiem, bet rosina radosi izmantot pieejamo macibu vidi — parkartot
auditorijas, stradat gan universitaté, gan arpus tas vai organizét aktivitates
artelpa un kopienas konteksta. EKMD aktivitates un to pielagojumi var but
gan Tsas, vienreiz€jas norises, gan izverstas studiju programmas sastavdalas.
To visu vieno plasaks noluks — kopt un stiprinat macisanos demokratijai
pedagogiska darba ikdienas prakse.



2. Darbs ar estétiskajam un kermeniskajam
metodém augstakaja izglitiba: no
pedagogiskas ievirzes lidz praktiskas
istenoSanas virzieniem

Kada ir Sis pieejas butiba?

Darbs ar EKMD metodem un izglitibu demokratijai augstakaja izglitiba sakas
ar pardomam par to, ka demokratiskas vertibas un principi izpauzas ikdienas
pedagogiskajas izvélés un kadi prieksnoteikumi tiek raditi maciSanas
procesam un [idzdalibai. EKMD neprasa atsevisku kursu par demokratiju. Ta
drizak aicina pedagogus stradat esoso strukttru ietvaros, lai demokratija klttu
par dzivu, pieredzamu Tstenibu, balstitu estétiskaja un kermeniskaja pieredze.
Sis pedagogiskas ievirzes pamatelementi, kas aplukoti “Pedagogiskaja

ietvara izghtibai demokratijai”, — demokratiska jufiba, atsauciga pedagogija un
pienemoss skatjums — palildz pedagogiem jegpilni orientéties Sajas
aktivitates.

Estetiskas un kermeniskas metodes nav vérstas uz makslas darbu radisanu
vai priekSnesumu iestudésanu. Lai gan Saja procesa reizém var tapt an
makslinieciski darbi, So metozu butiba ir maciSanas radosa procesa.
Pieméram:

» stastnieciba, dzeja un reflektiva rakstiSana, lai formulétu nozimes un
sasaistitu pieredzéeto;

» skana, ritms un performance, lai aktivizétu uzmanibu, emocijas un kopigu
izpausmi;

» kolaza, zZimésSana, gleznoSana, fotografija un filma, lai vizuali un
audiovizuali paustu uztveri un emocijas;

» kustiba, deja un dramas metodes elementi, lai caur kermenisku pieredzi
pétitu attiecibas, identitati un sadarbibu;

 apzinatibas vai sensorie vingrinajumi, lai padzilinatu sevis apzinasanos,
apzinasanos par citiem un apkartgjo vidi.



Tadas metodes ka stastu stastiSana, kopiga stastu veidoSana, personiski
vestijumi, ka arm metaforu, izdomatu telu vai iztelotu situaciju izmantojums var
palidzet radit kopigu pieredzi un kopigi veidot nozimi. Véstijumu var paust ar
balsi un kustibu, rakstita vai vizuala forma, ka art ar vienkarSiem izteiksmes
elementiem. Uzsvars nav uz sarezditiem materialiem, bet uz to, ka stasti tiek
stastiti, uzklaustti un interpretéti. Nozimiga loma stasta atdzivinasana ir balsij,
ritmam, pauzeém, intonacijai un kustibai.

Sis metodes bieZi rosina mijiedarbibu, uzdodot jautajumus, veicinot refleksiju
un aicinot dalibniekus papildinat, turpinat vai no jauna interpretét atseviskas
stasta dalas. Tadejadi klausisanas klust aktiva, [lidzdaliba — kopiga, bet
iesaiste satura — dzilaka un personiski nozimigaka.

Estétiskas un kermeniskas metodes var ietvert art attélu, simbolu, priekSmetu
un telpiska izkartojuma izmantosanu, lai kopigi domatu, izteiktos un veidotu
nozimi. Lidzigi var izmantot arm skanu, balsi, miziku un kustigo attélu. Sis
metodes rosina dalibniekus izmantot Zimésanu, kolazu veidosanu, kartésanu,
fotografiju, attélus un audiovizualus materialus, pieméram, audioierakstus,
video, skanu ainavas vai filmu, lai izteiktu idejas, pieredzi un attiecibas, ko ne
vienmer iesp€&jams pilnvertigi ietvert vardos.

Uzsvars nav uz maksliniecisko prasmi vai estétisko kvalitati, bet wuz
audiovizualu izteiksmi ka domasanas un sazinas formu. Biezi pietiek ar
vienkarSiem materialiem, un Sis metodes nereti papildina kopigosanas un
refleksijas brizi, kuros dalibnieki skaidro, interpreté vai atsaucas cits uz cita
veikumu. Tadéjadi redzésana un klausisanas kltst par kopigu un attiecibas
saknotu procesu.



Kermeniskajas metodeés kermenis, kustiba un darbiba ir nozimigi macisanas
pamatelementi. Tas rosina pievéersties tam, ka demokratija tiek piedzivota
kermeniski, un uztvert kermeni ka refleksijas un izpratnes avotu. Turpmak
kermeniskas metodes iedalitas tris grupas: dramas metodes elementi un
darbosanas lomas, kustibu aktivitates kermeniskas apzinasanas veicinasanai
un reflektivas prakses. Sis iedalfjums nav pilnigs, un starp grupam daudzé&jada
zina pastav parklasanas. Tas piedava visparigu orientieri, nevis stingru
klasifikaciju.

Dramas metodes elementi un darbosanas lomas aicina dalibniekus péfit
idejas, situacijas un attiecibas, iejutoties lomas, nevis tikai par tam runajot.
Macisanas notiek caur kermenisku pieredzi, mijiedarbibu un refleksiju. Ar
dramu saistitajas aktivitates dalibnieki uznemas lomas, kas kopa veido
vienotu situaciju vai stastijumu. Sis lomas var bt balstitas sagatavota teksta,
parveidota stasta vai brivak veidota scenarija, kas pielauj improvizaciju. Nereti
viens cilvéks uznemas stastitaja vai procesa vaditaja lomu, palidzot sasaistit
notiekoSo vienota veseluma un virzot aktivitates norisi. I1zt€les un iesaistes
atbalstam var izmantot vienkarSus rekvizitus vai izvietojumu vide, tacu
uzmanibas centra joprojam ir dalibnieku kermeniska klatbdtne un
mijiedarbiba. Katrs dalibnieks iesaistas ar savu lomas interpretaciju, kopigaja
macisanas procesa ienesot personigo skatijumu, emocijas un kermeniskas
reakcijas.



Kinestetiskajas kustibu aktivitatés un reflekfivajas praksés uzmaniba tiek tiesi
pievérsta pasa kermena kustibam. Sis aktivitates saknojas dejas un kustibu
pedagogija, ka art reflektivajas prakses, lai palidzétu labak apzinaties to, kas
notiek kermeni. Pamatideja ir tada, ka kermenisko pieredzi, tostarp sajdtas,
emocijas, domas un impulsus, ka art citiem redzamas kustibas var pamanit un
reflektét saistiba ar reakcijam mijiedarbibas situacijas. Tad€jadi iesp&jams
labak izprast savus ierastos reag€Sanas un ricibas modelus grupa un
attiecibas. Tas, ka més kustamies So aktivitasu laika, bieZi atspogulo arT to, ka
meés rikojamies, darbojamies un reag€&jam citas situacijas, un tas paver iespéju
izveértét savus ierastos reagésanas veidus un, ja nepiecieSams, apgut jaunus.
Tas ir ipasi nozimigi, ja ve€lamies parveidot savus ricibas paradumus ta, lai tie
ikdienas saskarsmeé labak atbalstitu demokratiskas vertibas. Ta ka uzmanibas
pievérsana savam kermenim var atklat ievainojamibu, piemé&ram, kaunu par
savu kermeni, un tadé| skist bied€josa, ir Tpasi svarigi kopa ar studentiem
veidot drosus prieksnoteikumus macisanas procesam, lai SiIs metodes varétu
izmantot iejutigi un atbalstosi.



Kapéc augstakaja izglitiba izmantot estétiskas un kermeniskas metodes?

Estetiskas un kermeniskas metodes var izmantot dazadas vecuma grupas,
tostarp augstakaja izghtiba. PieauguSo maciSanas konteksta tadas metodes
ka stastu stastiSana |auj iesaistities sarezgitu jautajumu izpété netiess, bet
jegpilna veida. Ar vestijumu palidzibu studenti var darboties ar vairakiem
nozimes slaniem, sasaistit abstraktas idejas ar savu pieredzi un reflektét par
dazadiem skatpunktiem, neienemot tafitéju nostaju. Sis metodes rada iesp&ju
iztelei, empatijai un kritiskai refleksijai. Tas lauj pétit nenoteiktibu, pretrunas
un sarezditibu, ka arT sasaistit macibu saturu ar personisko pieredzi, vérfibam
un socialo kontekstu.

Augstakaja izglitiba metodes, kas izmanto vizualus vai audiovizualus
materialus, piedava dazadus celus iesaistei maciSanas procesa. Tas palidz
pieveérsties sarezgitam vai abstraktam témam konkrétaka un pieejamaka
veida. Tas dod iespéju studentiem paléninat domasanas procesu, padarit
domasanu redzamu un reflektét par saviem pienémumiem, pieredzi un
pozicijam no citas perspektivas. Darbs ar attéliem var but Tpasi noderigs tiem,
kuriem vieglak izteikties vizuali, vai kuriem nepiecieSams laiks un telpa
pardomam pirms izteikSanas. Ta ka Sis metodes izmanto vienkarsus
materialus un paredz daudzveidigas iesaistes iespgjas, tas iesp&jams pielagot
dazadam grupam un macisanas situacijam.

Kermeniskas metodes augstakaja izglitiba ir Tpasi nozimigas, jo tas lauj
pieaugusajiem iesaistities macibu satura personiski un caur tieSu pieredzi. Tas
vienlaikus atbalsta art dazadus lidzdalibas limenus un veidus.
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lejutoties lomas, dalibnieki var pétit skatpunktus, kas atSkiras no vinu pasu
skatljuma, izméginat dazadus esamibas veidus vai pardomat savu nostaju un
pienémumus. Lomas var pielagot individualajam interesém, sp€&jam un
vajadzibam, laujot ikvienam iesaistities tada veida, kas vinam ir sasniedzams
un jégpilns. Tadel kermeniskas metodes ir piemérotas daudzveidigam
grupam, tostarp dalibniekiem ar specifiskam vai papildu vajadzibam.

Kermenis ka refleksijas lidzeklis palidz atfistit izpratni par sevi un uztvert citus
cilvekus ka idzvertigus. Sevis apzinasanas aktivitates paldz koncentreties uz
macibu saturu un iesaistities taja personiski. Macisanas ieklausities
kermeniskajas reakcijas un holistiski izprast sevi un citus stiprina visparejo
labbutibu un savstarpégjo saistibu.

Estétisko un kermenisko metozu iespé&jas izglitiba demokratijai

Estétiskas un kermeniskas metodes var daudzveidigi atbalstit izglitiou
demokratijai. Stasti — gan izdomati, gan balstiti reala pieredzé — rada iespé&ju
pievérsties jautajumiem par varu, nevienlidzibu, hdzdalibu, atbildibu un
piederibas sajutu. To metaforiskais un simboliskais raksturs rosina reflektét
par demokratiju ka sarezgitu, dziva pieredzé saknotu paradibu, nevis ka
nemainigu noteikumu kopumu. Darbs ar stastijjumiem atbalsta izglitibu
demokratijai, jo tas veicina aktivu klausisanos, cienu pret atskirigiem
skatpunktiem un kopigu nozimes veidosanu. Tas palidz dalibniekiem ieraudzit
pieredzu daudzveidibu, pardomat nevienlidzigas iesp€&jas un praktizet dialogu
nekonfrontéjosa veida.
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llzglitiba demokratijai audiovizuala iesaiste palidz studentiem piedZzivot
demokratiju ka kopigi veidotu, saskanotu un no jauna iztélotu procesu. Ta
veicina refleksiju par socialajam struktdram un attiecibam, vienlaikus radot
ieklaujosu vidi, kura tiek novertéti dazadi uztveres un izpausmes veidi. Vizuali
un audiovizuali orientétas metodes paver iespé€ju reflektéti pieversties tadiem
demokratijas jédzieniem ka vara, ieklausana, nevienlidziba, piederibas sajlta
un [dzdaliba. Padarot idejas redzamas un sajutamas, Sis metodes palidz
dalibniekiem atpazit atskirigus skatpunktus un saprast, ka demokratijas
pieredze dazadiem cilvekiem un grupam var ieveérojami atskirties. Darbs ar
audio un vizualajiem materialiem rosina verigu klausisanos un cienpilnu
interpretaciju, jo dalibnieki uztver un interpreté cits cita radito bez tulit€ja
vertgjuma. Sis metodes atbalsta arf kopigu nozimes veido3anu, jo attélus,
simbolus un skanu ainavas iespéjams atkartoti apltkot, parkartot un apspriest
laika gaita.

Kermeniskas metodes paver plasas iespé€jas izgltiba demokratijai, jo tas
padara socialas attiecibas, varas dinamiku un €&tiskas dilemmas redzamas un
tieSi sajutamas. Kermena kustibu izmantoSana ka refleksijas pamats palidz
dalibniekiem saknoties klatesosaja bridi un saskatit iespé&jas ietekmet
notiekoso, respekté&jot citu atskirigumu. Atpazistot ierastos ricibas modelus,
mées varam tos izvertét un parveidot ta, lai tie pilnvertigak atbalstitu
demokratiskas vertibas.

Aktivitates, kas balstitas uz estétisko- kermenisko refleksiju un uz kermena
kustibu, var izmantot, lai reflektétu par to, ka demokratiskas vertibas atklajas
un ka tas iesp&jams talak attistit maci$anas norisés. Sis aktivitates palidz
saprast, ka musu kermeniskas reakcijas un darbiba ir saistitas ar citu cilvéku
reakcijam un ricibu, vienlaikus izgaismojot katra dalibnieka unikalo veidu, ka
vins iesaistas kopigajas aktivitates un tam pievérsas. Tas palidz uztvert
demokratiju ka kolektivu savijumu, kura ikviens piedalas ar savu ricibu.
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lesaistoties lomas un kopiga darbiba, dalibnieki piedzivo, ka tiek sadalita
atbildiba, ka lemumi ietekmé citus un ka veidojas sadarbiba un konflikti.
Aktivitates, kuras izmantoti dramas metodes elementi, veicina cienu, atbildibu
un veérigumu pret citiem, jo dalibnieki tiek iesaistiti kopiga nozimes un ricibas
veidoSana. Tas rada arf iesp€ju pieveérsties savam izjutam un domam, ka art
dialoga ar citiem tas kritiski izvertét. Dazos kontekstos kermeniskajas
aktivitatés tapusais rezultats, pieméram, nelielas izspé€les vai kopigi izspelétas
epizodes, var nonakt arf arpus macibu procesa, tadejadi veicinot
demokratisku dialogu plasaka iestades vai kopienas konteksta.

Izmantojot kermeniskas metodes, demokratija tiek ne vien apspriesta, bet arT
pieredzéeta ka attiecibas veidots un dzivs process.
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3. EKMD izglitojoSo aktivitaSu piemeri

Saja sadala apkopoti dazadi EKMD izglitojoso aktivitasu pieméri, kas balstiti
AECED projekta Tstenotajos gadijumu izméginajumos. Katrai aktivitatei
pievienots Tss raksturojums par tas EKMD ievirzi un ieteikumi par
nepiecieSamajiem materialiem. Lai gan aktivitaSu pamata ir reali pieméri, tas
Seit piedavatas ka uzskatami paraugi un ierosmes avoti, nevis ka nemainigi
modeli, kas vienkarsi atkartojami. Lai atvieglotu parskatamibu un praktisku
orientésanos, aktivitates iedalitas Tsajas aktivitatés, garakas aktivitatés un
projektos.

Isas aktivitates ir veidotas ta, batu viegli un atri ieklaujamas maci$anas
procesa. Dazas no tam aiznem tikai dazas minutes un var tikt izmantotas ka
atseviski macisanas brizi, savukart citas ilgst 20-30 minttes un var but dala
no plasakas nodarbibas. Sim aktivitatém nav vajadziga sarezdita
sagatavosanas, apjomigi materiali vai Tpasas vadiSanas prasmes, tapec tas ir
viegli izmantojamas un pielagojamas dazadiem macisanas kontekstiem.
Pielagojama struktura lauj pasniedzéjiem tas maintt atbilstosi dazadam grupas
lielumam, studiju jomam vai macisanas mérkiem. Lielaka dala Saja prakses
celvedr ieklauto EKMD izglitojoso aktivitasu ietilpst Saja kategorija.

Garakas aktivitates Saja prakses celvedl paredzetas dzilakai iesaistei,
vienlaikus ieklaujoties ierastaja nodarbibas vai seminara norises ilguma
aptuveni no 45 mindtém lidz dazam stundam. Lai gan tas var prasit zinamu
sagatavosanos, piemeram, materialu sagadi, piemeérotas  vietas
nodrosinasanu vai noteiktas vadisanas prasmes, tas joprojam ir viegli
pielagojamas dazadiem macidanas kontekstiem. Sis aktivitates lauj dzilak
pievérsties saturam, veidot ilgaku sadarbibu un Tstenot sarezgitakus
procesus, vienlaikus saglabajot praktisku lietojamibu augstakas izglitibas
ikdiena.
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Projekti paredz ilgstoSu un padzilingtu macisanos — no viena studiju kursa
posma lidz veselam kursam vai semestrim. Projekts var but velfits vienai EKMD
aktivitatei vai art apvienot vairakas 1sas un garakas aktivitates vienota procesa.
Lai gan padzilinats darbs ar konkréetu metodi var but Tpasi vertigs, ja
pasniedz€jam ir attieciga pieredze, pasniedzgji tiek aicinati pielagot projekta
strukturu savai pieredzei un prasmém. Projekti prasa ilgstosu iesaisti gan no
pasniedzeju, gan studentu puses, un to TstenoSanu veicina skaidrs ietvars un
kopiga izpratne par gaidamo, tostarp skaidri formuléti mérki, starpposmi un
lomas, kas palidz strukturét ilgstosaku iesaisti, vienlaikus saglabajot radosu
brivibu.
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Isas aktivitates

Kermeniska refleksivitate: pienemosa skatijjuma praktizésana

EKMD tema: droSas macisanas vides kopiga veidoSana, aizspriedumu
atpazisana

EKMD atsleégvardi: attiecibu labbtiba, transformejoss dialogs, atsauciba
Aktivitates veids: 1sa aktivitate

lesaistoties EKMD aktivitate, dalibnieki tiek aicinati ar pienemosu skatijumu
pievérsties domam, emocijam un sajutam, kas rodas procesa gaita. Prakse tas
Nnozime speju:

» apstaties, lai neizdaritu parsteidzigu spriedumui;

e pamantt notiekoso, aprakstot to, kas ir klatesoss;

e vispirms atzit, un tikai pec tam vertet.

Pienemosa skatijuma praktizésana EKMD aktivitasu laika palidz pedagogiem
un studentiem nostiprinat So attieksmi diskusijas, savstarp&jas atgriezeniskas
saites sniegsana un grupu darba, lai atZiSana un savstarp€ja pienemsana
klatu par kopigu ieradumu ikdienas macibu norisés un arpus tam. Pienemoss
skatljums rada iesp€ju izméginat dazadas aktivitates bez tulitéjam bailém no
neveiksmes un tadejadi atbalsta droSas macisanas vides kopigu veidosSanu.
Tas mudina uz visu notiekoSo raudzities ar interesi un bez nosodijuma.
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Visi macisanas norises dalibnieki, art pasniedzéjs, tiek aicinati ar pienemosu
skatijumu pievérsties savam un citu reakcijam, praktiz€jot tuhteji radusos
reakciju atpaziSanu un aprakstiSanu.

» “Es pamanu, ka saku steigties.”

» “Es pamanu saspringumu sava kerment.”

» “Es pamanu sevi impulsu kontrolét vai labot.”

» “Es pamanu, ka ienemu aizsargpoziciju.”

Sads refleksijas bridis rada nepiecie$amo pauzi, kas lauj izdarit apzinataku
izvéli — nevis reagét automatiski, bet izvértét savu ricibou demokratisko vértibu
konteksta.
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Kermeniska refleksivitate: noskanosanas klatbutnei

EKMD tema: saskanosanas un gataviba attiecibam

EKMD atslegvardi: atsauciba; kermeniska apzinasanas; verigums; attiecibu
labbutiba

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

TST aktivitate aicina dalibniekus maciéanas procesa sakuma vai ta gaita
pieverst uzmanibu kermeniskajam sajutam, stajai un savai klatbutnei. Tas
mérkis nav relaksacija, bet gan saskanosanas ar sevi un grupu. Attistot
kermenisko apzinasanos un refleksivitati, dalibnieki klust atsaucigaki pret
citiem un pret grupa notiekosajam parmainam. Tas atbalsta demokratisku
macisanos, veicinot verigu klausisanos un éetisku iesaisti.

1. variants: uzmanibas pievérSana kermenim/apzinatibai. So aktivitati var
izmantot ka ievadu pirms nodarbibas, lai nomierinatos, koncentretos, sajustu
savu kermeni, noskanotos klatbutnei un sagatavotos citam kermeniskajam
metodém. Dalibnieki séz, stav vai gul ar aizvértam acim, kamér pedagogs
aicina pievérst uzmanibu sajutam dazadas kermena dalas, apzinaties savu
staju un sajust saskari ar gridu. Tas attista kermenisko apzinasanos un stiprina
saikni starp kermeni un pratu.

2. variants: kermeniskas apzinasanas prakse. Vaditajs aicina dalibniekus
kustinat dazadas kermena dalas, katru reizi izmantojot atskirigu kustibas
kvalitati (Ieni, atri, plustosi, asi un citadi), un pamanit sajutas katra kustiba
iesaistitaja kermena dala. Tas attista kermenisko apzinasanos un stiprina
saikni starp kermeni un pratu. DaZiem var bt vieglak koncentréties uz savu
kermeni, veicot kustibu uzdevumus, neka paliekot nekustigiem un véerojot
iekseji sajusto kermenisko pieredzi. Vaditajs var arf mudinat dalibniekus
pieverst uzmanibu citu kustibam kopigaja vide.
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Kermeniska refleksivitate: vérigu pareju veicinasana

EKMD téma: nepartrauktibas, rupju un noturigas iesaistes atbalstiSana,
izmantojot manu ierosmes

EKMD atslegvardi: attiecibu labbitiba, atsauciga pedagogija

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

1. variants: stabilizéjoSas kustibas. Dalibnieki tiek aicinati viegli piespiest
plaukstas un rokas pie sava kermena vai apnemt sevi apkampiena. Tas palidz
ieiet nakamaja situacija vai no tas iziet, Tpasi paaugstinata spriedzes limena
brizos, pieméram, pirms parbaudes darba vai péc uzstasanas klases prieksa.

2. variants: sensora kustiba. Parejas bridi var izcelt, neilgu laiku klusuma
parvietojoties telpas vai ara, piemeéram, dodoties 1sa pastaiga. Uzmaniba tiek
pievérsta sajutam (redzei, dzirdei, ozai), emocijam, domam un apkartejas
vides pamanisanai. Refleksijas ierosmes: pievérsiet uzmanibu briziem, kad
ierodaties, dodaties prom un atkal sanakat kopa ka grupa.
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Kermeniska refleksivitate: attiecibu izjuta

EKMD téma: atziSana, ievainojamiba un etiska klatbutne

EKMD atslégvardi: pienemoss skatijums; attiecibu labbutiba; atsauciba; atziSana;
kermeniskums

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Dalibnieki iesaistas mijiedarbiba bez vardiem, pieméram, acu kontakta vai
saskanota kustiba, kur nozime veidojas caur vérigumu un atsaucibu. Sadas
sastapsanas izcel ievainojamibu un atziSanu ka demokratisku attiecibu butiskus
pamatelementus.

1. variants: dalibnieki paros séz vai stav viens otram pretl. Vaditajs atvel divas
mindtes un aicina dalibniekus, nerunajot, raudzities vienam uz otru. Ja kads vélas,
vins uz bridi var noveérsties no savstarpéja skatiena un péc tam pie ta atgriezties, ja
tas Skiet erti. Vaditajs aicina pievérst uzmanibu izjutam, domam un sajutam, kas
rodas bridi, kad uz vinu raugas otrs un kad pats raugas uz otru. Sis vingrinajums var
rosinat kermeniskaku, pieredze balstitu un emocionalaku izpratni par otra cilvécisko
butibu, ka art savstarpé€jas saistibas izjutu.

Aktivitate stiprina demokratisko jutibu, jo ta lauj praktizet klatbdtni bez taliteja
vertéjuma. Refleksija uzmaniba tiek pievérsta tam, ka tas, ka uz mums raugas otrs,
un tas, ka més raugamies uz citiem, ietekmé hdzdalibu, uzticéSanos un atbildibu
macisanas norises.

2. variants: dalibnieki séZ apli, un vaditajs aicina vinus meklét acu kontaktu ar
citiem. Kad acu kontakts ar otru cilvéku ir izveidots, abi klus€jot vienojas par to, vai
mainities vietam. lesp&jamas art variacijas, piemeéram, kamér dalibniekiem acis ir
aizvertas, vaditajs daziem no viniem, pieskaroties mugurai, pieskir noteiktas lomas.
Pieméram, viena no lomam var but: “nepiekrit mainities vietam”.

Parruna var pievérsties tadam témam ka noraidijums, domstarpibas, kompromiss un
kermeniski pieredzéta lemumu pienemsana, balstoties emocijas, domas un sajutas,
kas radusas aktivitates laika.
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Kustibu aktivitate: kermeniski izspéléta savstarpé&ja atkariba

EKMD teéma: kermeniskas izpratnes par demokratiju ka attiecibas veidotu
procesu veicinasana un uzmanibas pieversana tam, ka individa riciba ietekmeé
citus un kopigo procesu

EKMD atslégvardi: varas daliSana, attiecibu labbatiba, demokratiska jutiba
Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: dzijas kamols (2. variantam), briva vieta kustibai

Dalibnieki iesaistas kopiga kermeniska pieredze, pieméram, saskanotas
kustibas vai darba ar kopigi izmantotiem materialiem, kas palidz izprast
savstarp€jo atkaribu un kopigo atbildibu.

1. variants: kustibu atspoguloSana. Dalibnieki tiek aicinati sadalities paros.
Viens sak leni kusteties, bet otrs atspogulo parinieka kustibas. Péc kada laika
dalibnieki mainas lomam, un nosleguma abi brivi improvizé kopa. Uzdevuma
laika vadi$ana un seko$ana notiek bez vardiem. Saja aktivitate iesp&jams
sadarboties un dalit varu, lidzsvarojot vadiSanu un sekoSanu, un tas var
stiprinat saikni, cienu un dialogu, ka arT padzilinat un atbalstit demokratiskas,
kermeniskas attiecibas.

2. variants: dzijas aplis. Visi, art pasniedzejs vai nhodarbibas vaditajs, nostajas
apl. Dzijas kamolu met no viena dalibnieka nakamajam, lidz katrs tur rokas
dalu dzijas un apla vidu izveidojas savstarpé€ji savienots ftikls. Paliekot
saistitiem ar So tiklu, visi sak kustéties; vaditajs var dot ierosmes, pieméram,
virzities pa apli viena virziena vai samainities vietam, lai kermeniski piedzivotu,
ka katra cilvéka kustiba ietekmé paréjos. Tas ilustre, ka macisanas norise top
kopigi, un parada, ka pasniedzéjs Saja procesa ir tikai viens no atbildigajiem
dalibniekiem kustiba. Péc aktivitates grupa parruna un reflekté par izjutam,
sajutam un domam, kas radas.
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Vizuala aktivitate: darbs ar attélu kartitém

EKMD teéma: lidzdalibas veicinasana, izmantojot netiesu izteiksmi

EKMD atslégvardi: vienlidziba un taisnigums; demokratiska jutiba;
transformejoss dialogs; pienemoss skatijums; ieklausana; iespéja izteikties;
vairaki skatpunkti; atziSana

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: jebkada veida attelu kartisu komplekts (attéli, pastkartes,
fotokartites, makslas darbu kartites u. c.)

Saja aktivitaté attéli darbojas ka starpnieki, kas dalibniekiem lauj iesaistities
dialoga bez tuliteja spiediena visu izskaidrot vardos vai demonstrét
akademisku sniegumu. lzveloties attelu, kas sasaucas ar vinu pieredzi vai
skatljumu, studenti var netiesa veida paust nozimi, tadéjadi padarot lidzdalibu
pieejamaku un ieklaujosaku.

Darbs ar attelu kartitém atbalsta macisanos demokratijai, jo tas pieskir vertibu
subjektivai interpretacijai un daudzveidigam nozZimém, nevis vienai
“pareizajai” atbildei. ST aktivitate rosina pienemosu skatjumu, jo dalibnieki
apspriesSanu vai analzi. Tadéjadi tiek praktizéts transforméjoss dialogs, kura
pamata ir ciena un atzisana.
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Audioaktivitate: macisanas ar skanas, muzikas vai lasiSanas palidzibu

EKMD téma: dazadu manu pieredzes izmantoSana macisanas atbalstam,
kopigs VErigums un emociju apzinasanas

EKMD atslégvardi: atsauciba; vienlidziba un taisnigums; holistiska macisanas
Aktivitates veids: isa aktivitate

Materiali: lasamais teksts (1. variantam), jebkada veida audioiekarta (2.
variantam)

Dalibnieki kopigi klausas muziku, skanu kompozicijas vai tekstu, ko lasa bals,
pievérdot uzmanibu atmosférai un kopigajai klatbUtnei. ST aktivitate atbalsta
dazadu manu pieredzi macisanas procesa, mazinot redzes dominanci.

1. variants: 18na lasi$ana aplit. Sis aktivitates iecere ir lastt balsT pec iespé&jas
leni. Lenaks temps palidz fokusét uzmanibu un rada vietu atsaucibai.
|zvéletais teksts var but dala no studiju kursa literattiras vai art 1pasi izraudzits
Sai aktivitatei. Dalibnieki lasa cits péc cita, pievérsot uzmanibu ne vien teksta
saturam, bet arT ta tempam, ritmam, balss tonim un lasijuma raditajai skanu
videi.

2. variants: macisanas ar muzikas palidzibu. Pedagogs izvélas skandarbus vai
muziku, kas ir saistita ar studiju teému. Studenti taja klausas kopa, péc tam
parrungjot, ka muzika un skana palidz veidot atmosféru, izjutas un emocijas
sabiedriba un ka skanas, muzika un balsis piedalas macisanas un zinasanu
radiSanas procesos.
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Audiovizuala aktivitate: filma vai video ka refleksijas lidzeklis

EKMD téma: emocionala iesaiste un daudzveidiga nozimes veidosana

EKMD atslégvardi: demokratiska jutiba; transformé&joss dialogs; holistiska
macisanas; emocionalais pardzivojums; iztéle; é&tiski ievirzita refleksija;
atsauciba

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: 1sfilmas vai video fragmenti par izveléto tematu

Saja aktivitate Tsfilmas vai video fragmenti tiek izmantoti, lai rosinatu
emocionalas, etiskas un attiecibu pieredze balstitas reakcijas saistiba ar
demokratijas temam. Refleksija nesakas ar analizi vai interpretaciju, bet gan ar
pieveérsanos tam, ka dalibniekus redzéetais ietekme — ko vini sajut, pamana vai
kas vinus aizkustina.

lzcelot emocionala pardzivojuma un kermeniskas reakcijas nozimi, ST

aktivitate atbalsta holistisko demokratisko macisanos, kura savijas domasana,
izjutas un iztéle. Ta paver iesp€ju arm daudzveidigai nozimes veidosSanai, jo
atskirigas  reakcijas tiek atzZitas par vienlidz nozimigiem dialoga
sakumpunktiem, tad€jadi veicinot atsaucibu un &tisku veérigumu diskusija.
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Vizuala aktivitate: zimejot uztveri

EKMD téma: atskiriba, interpretacija un daudzveidiba

EKMD atslégvardi: daudzveidiba, skatpunkts; demokratisks dialogs;
interpretacija; iztéle; ciena pret atskirigo

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: tradicionali vai digitali Zzimésanas lidzekli, vieta darbu izstadisanai

Dalibniekiem tiek piedavats zZim&juma att€lot kadu jeédzienu (pieméeram,
vienlidziba, konflikts, demokratija, diskriminacija). Pec tam darbi tiek izvietoti
kopiga ekspozicija.

ST aktivitate parada, cik atskirigi cilveki uztver un iztélojas vienu un to pasu
jédzienu. Ta atbalsta izglitibu demokratijai, jo nostiprina daudzveidibas
atziSanu un rosina cienpilnu dialogu par atskirigo.

lesp&jamie parrunu jautajumi: Ka Sie zim&jumi atskiras, un kas tiem ir kopigs?
Ko Sis atskiribas atklaj par to, ka més izprotam demokratiju? Ka domstarpibas
var pastavet [idzas savstarpéjai cienai?
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Vizuala aktivitate: zimejam “virusu, kas kaité demokratijai”

EKMD tema: draudi demokratijai un kritiska apzinasanas

EKMD atslegvardi: vara; izslegsana; manipulacija; demokratiska jutiba;
kritiska refleksija; noveérsana

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: tradicionali vai digitali Zimésanas lidzekli

Dalibnieki Zime (ar roku vai digitali) “virusu”, kas kaiteé demokratijai, pieskirot
tam nosaukumu un raksturigas iezimes. Vini reflekté par to, ka tas izplatas,
kas to baro un ka to varétu novérst vai neitralizéet.

ST aktivitate atbalsta kritisku macianos demokratijai, jo palidz argji padarit
saredzamus abstraktus draudus. Ta rosina kopigu refleksiju par atbildibu,
pretosanos un ripém par demokratiskiem procesiem.

lesp&jamie apsprieSanas jautajumi: Kadi apstakli lauj Sim “virusam” izplatities?

Kur més ar to sastopamies ikdiena vai institiicijas? Kadas prakses palidz
aizsargat un stiprinat demokratiju?
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Vizuala stastijuma aktivitate: fotografija ka demokratisks stastijums

EKMD téma: demokratijas ikdienas izpausmju pamanisana macisanas vide
EKMD atslegvardi: briviba; atsauciba; demokratiska jutiba;
ieklausana/izslegsana; redzamais un neredzamais; Vvérigums; attiecibu
apzinasanas

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: fotograféSanas ierices (kamera, viedtalrunis, planSete u. c.)

ST aktivitate aicina dalibniekus vérot un dokumentét mirklus sava ikdienas
maciSanas vide, kuros atklajas demokratijas nosacijumi, tostarp Ndzdalba,
izslegSana, rupes un vara. Fotograféjot studenti palénina savu uztveri un kltst
verigaki pret to, ka demokratija izpauzas ikdieniskas vietas un savstarpégjas
norises, nevis tikai tiek apspriesta abstrakta fmen.

Fotografiju kopiga aplikoSana un parrunasana stiprina demokratisko jutibu, jo
padara redzamu to, kas biezi tiek pienemts ka paSsaprotams vai paliek
nepamanits. Aktivitate veicina atsaucibu, jo dalibnieki macas pamanit, ka
macisanas vide dazadus cilvekus ietekmé atskirigi, un reflekte par to, kura
pieredze klust redzama un kura paliek nepamanita.
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Vizuala stastijuma aktivitate: figira uz sienas

EKMD tema: identitate, uztvere un vieta socialajas attiecibas

EKMD atslégvardi: identitate; atziSana; ieklausana/izslégsana; demokratiska
jutiba; kermeniskums; sp€ja pienemt cita skatpunktu

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: uzzimeta vai izdrukata cilveka figura, pildspalvas, [imlapinas.
Alternativa: jebkura koplietojama digitala tafele.

Dalibnieki strada ar uzziméetu cilveka figuru. To var Zimét uz papira vai veidot,
izmantojot digitalu riku, kas lauj vairakiem cilvekiem darboties vienlaikus.
Figuras iekSpusé dalibnieki raksta izjutas, nodomus vai priekSstatus par sevi,
savukart arpus figuras — ka So cilvéku redz vai raksturo citi.

Ipasa uzmaniba tiek pievérsta tam, kur tiesi uz kermena tiek izvietoti vardi.

ST aktivitate atbalsta macidanos demokratijai, jo palidz pétit, ka identitate
veidojas attiecibas ar citiem. Ta izcel spriedzi starp prieksSstatu par sevi un
socialo uztveri, rosinot empatiju un kritisku refleksiju par iedaliSanu
kategorijas un varas attiecibam.

lespéjamie apsprieSanas jautajumi: Kadas atSkiribas jus pamanat starp
iekSejiem un argjiem raksturojumiem? Ka socialie apzim&jumi ietekmé
dzdalibu un piederibas sajutu? Kada ir musu atbildiba taja, ka més redzam un
raksturojam citus?
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Stastijuma aktivitate: iekS&ja apla dialogs

EKMD téma: iespéja izteikties, ieklausana un Iémumu pienemsana ierobezota
laika

EKMD atslegvardi: transform&joss dialogs; [idzdaliba; varas daliSana;
demokratiska jutiba; atsauciba; ieklausana/izslégsana

Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Materiali: pieci kréesli

Pieci krésli veido ieksejo apli. Runat drikst tikai tie, kuri sez ieks€ja aplr, bet
par€jie klausas. Lai iesaistitos saruna, dalibnieks pieskaras kadam pie pleca
un ienem vina vietu. lzmantojiet 1su dilemmu, kas ir nozimiga konkréetajai
grupai, pieméram, par mobilitati, institucionaliem noteikumiem, vértéSanas
konfliktu vai ieklausanas jautajumu. Parruna pieveérsieties ne tikai risinajumam,
bet arf pasam procesam: Kurs iesaistijas? Kurs palika arpusé? Kapec?
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Stastijuma aktivitate: “Kas notiktu, ja...?”

EKMD tema: atbildiba un savstarpé€ja atkariba demokratiska sabiedriba
EKMD atslegvardi: demokratiska jutiba; atbildiba; briviba; vienlidziba un
taisnigums; sistémiska domasana; etiska refleksija; kopiga pasaule
Aktivitates veids: 1sa aktivitate

Dalibnieki pieraksta iesp&jamas sekas kadam scenarijam (pieméram, “Kas
notiktu, ja nepastavetu cilveéktiesibas?”, “Kas notiktu, ja izzustu
universitates?”), pakapeniski veidojot art otra un tresa imena sekas.

ST aktivitate palldz macianas procesa saskatit demokratiju ka savstarpgji
saistitu attiecibu ftiklu, nevis tikai viedoklu kopumu. Ta stiprina demokratisko
jutibu, virzot uzmanibu no “mana viedokla” uz “musu kopigajiem apstakliem”,
un lauj ieraudzit, ka atbildiba sadalas starp institticijam, kopienam un ikdienas
izvelem.

lespéjamie apsprieSanas jautajumi: Kuras sekas atseviSkas grupas izjut
vairak neka citas? Kadu atbildibu mes saskatam, kad apzinamies savstarpgjo
atkaribu? Kada ir universitates atbildiba pret sabiedribu — un kada ir
sabiedribas atbildiba pret universitati?
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Garakas aktivitates

Kustibu aktivitate: vienlidziba un taisnigums kopiga kustiba

EKMD tema: vienlidzibas un taisniguma kermeniska izpratne, ka art kopiga atbildiba
EKMD atslégvardi: vienlidziba un taisnigums; holistiska macisanas

Aktivitates veids: garaka aktivitate

Materiali: briva vieta kustibai, pieptiSams balons vai baloni un krésli (2. variantam)

Dalibnieki kustas kopa, savstarp€ji saskanojot tempu, koordinaciju vai kustibas
virzienu.

Tadejadi klust redzamas atskiribas kermeniskajas iespgjas, kustibas atruma un taja,
cik erti katrs jutas sada situacija.

1. variants: |éna ieSana rinda. Atbrivota telpa dalibnieki tiek aicinati pec iespé€jas
|Ienak iet no vienas puses uz otru, virzoties rinda, skatoties uz priekSu un ar periféro
redzi uztverot citu kustibas. Vini tiek aicinati saglabat taisnu rindu un vienlaikus
pieverst uzmanibu emocijam, sajutam un domam, kas rodas aktivitates laika.
M&ginajums visiem uzturét vienu un to pasu tempu un kopigu kustibu var aktualizét
tadus jautajumus ka: kurS nosaka tempu un ka kopigais kustibas ritms veidojas
starp cilvékiem, kuriem katram ir sava izpratne par to, ko noziméeé “iet leni”. Tas
paver iespeju reflektét par savu reakciju uz citu atskirigo ritmu un par to, ka Sis
reakcijas ietekmé kopigo ritmu un grupas sp€ju uzdevumu veikt kopa.

Parruna ar grupu, ka dalibnieki jutas St vingringjuma laika. Kas vinus parsteidza?

2. variants: baloni. Sadaliet dalibniekus divas grupas. Viena grupas dala stav uz
krésliem, bet otra atrodas uz gridas. Grupas uzdevums ir kopigi noturet balonu vai
balonus gaisa. Lomas var mainit vai art atstat nemainigas. Dala grupas var bt art
verotaji un noverot notiekoso no malas. Parrunam noderigi jautajumi: pievérsiet
uzmanibu  demokratiskas  dzdalibas izaicingjumiem  un  “strukturalajai
nevienhdzibai” — daziem ir vieglak aizsniegt balonus neka citiem. Aktivitate sniedz
emocionalu un kermenisku pieredzi par nevienlidzigiem sakuma nosacijumiem un
atskirigam pozicijam sabiedriba. Ta lauj pievérsties art jautajumiem par privilegijam,
socialo hierarhiju, ar dzimtes attiectbu dinamiku, Skiru un citiem lidzigiem aspektiem.
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Vizuala aktivitate: macisanas vides kartésana

EKMD tema: lidzdaliba, ieklausana un varas dalisana ikdienas macisanas vidé
EKMD atslégvardi: demokratiska jutiba; vienlidziba un taisnigums; varas
daliSana; atsauciba; pienemoss skatfjums; redzamais un nepamanitais;
piederibas sajuta

Aktivitates veids: garaka aktivitate

Materiali: tradicionali vai digitali zimeésanas lidzekli

Dalibnieki uzzimé “karti” kadai sev pazistamai realai maciSanas videi,
piemeéram, lekciju zalei, seminara telpai, tieSsaistes macibu videi, gaitenim vai
fakultates sanaksmju telpai. Karte jaatspogulo, kur cilvéki parasti se€z vai stav,
kuri medz runat, kuri paliek klusi, kam tiek pieveérsta uzmaniba un kuras vietas
jutams diskomforts vai droSibas sajuta. Kartés var izmantot simbolus, krasas,
bultas unTsus vardus.

Pec kartésanas dalbnieki dalas ar paveikto paros vai nelielas grupas. Péc tam
grupa apspriez: Ko Si karte atklaj par ldzdalibu un varas attiecilbam? Kas
atrodas centra, un kas paliek mala? Kadas nelielas parmainas varétu padarit
So vidi demokratiskaku?

lespéjamie refleksijas jautajumi: Kur Saja vide es izjutu piederibu — un kur
atkapjos? Kas ir redzams, un kas ir klatesoSs, bet netiek pamantts vai atzits?
Kas mainitos, ja més mainitu sédvietu izkartojumu, darba tempu vai izteiksmes
veidus? Kadas nelielas parmainas varétu padarit So vidi demokratiskaku?
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Radosa aktivitate: demokratijas kolaza

EKMD téma: vienosanas, ieklausana, daudzveidiga izteiksme un varas dalisana
kopiga nozimes veidosana

EKMD atslegvardi: demokratiska jutiba; vienlidziba un taisnigums; varas dalisana;
atsauciba; pienemoss skatljums; redzamais un nepamanttais

Aktivitates veids: garaka aktivitate

Materiali: dazadi kolazas veidoSanai pieméroti materiali, pieméram, papira materiali
(zurnali, avizes, brosuras, pastkartes, [mlapinas), dazadas faktiras un dabas
materiali (lentes, dzija, kaltetas lapas, nelieli zarini), nelieli priekSmeti un taustami
elementi (pogas, krelles, pudelu korkisi, rotallietas), ka art lmésanas un veidosSanas
rki (Tmes, lmlente, Skéres, zZimodzini, markieri, krasaini pildspalvu komplekti).
Digitalam vai kombinétam iesp&jam — izdrukati ekranattéli vai digitali materiali, QR
kodi ar saitem uz refleksijam vai medijiem, plansetes vai citas ierices digitala slana
pievienosanai.

Izmantojiet kolazu, darbojoties ar dazadiem materialiem, ka estétisku un
kermenisku metodi, lai veicinatu radoSu [idzdallbu maciSanas procesa. Kolazas
téma var but konkréts jedziens (pieméram, demokratija, vienlidziba, konflikts,
diskriminacija) vai art atverta. Aiciniet studentus darboties kopa ar attéliem, faktiram
un simboliem, lai vini varetu vizuali izteikt idejas, eksperimentét un domat radiSanas
procesa. lzvelieties materialus ar dazadam faktaram, lai veicinatu kermenisku
iesaisti. leklaujiet elementus, kas rosina simboliskas vai metaforiskas asociacijas
(piemeram, kartes, vardus, abstraktus attélus), un nodroSiniet pietiekamu
daudzveidibu, lai studenti varetu izteikt idejas art arpus rakstitas valodas, tadé&jadi
veicinot demokratisku lidzdalibu.

izteikties dazadiem dalibniekiem, laujot paradities atskirigiem skatpunktiem un
izteiksmes veidiem. Virziet studentus kopigi veidot vienotu vizualo kompoziciju,
praktiz€jot vienosanos, izteli un savstarpeju atzisanu. Tadejadi kolaza klust par
praktisku [dzekli demokratisku mérku Tstenosanai un palidz veidot ieklaujosu,
dialoga balstitu macisanas vidi.
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Stastijuma aktivitate: stasts par telu

EKMD tema: ieklauSana un atbalsts ikdienas attiecibas macisanas procesa
EKMD atslegvardi: demokratiska jutiba; vienlidziba un taisnigums;
pienemoss skatijums; dialogs; ievainojamiba; atzisana; lidzdaliba; atsauciba
Aktivitates veids: garaka aktivitate

Katram dalibniekam tiek pieskirta loma. Péc Tsa apraksta par izspéléjamo
situaciju dahbnieki tiek aicinati iejusties t€la pieredzeé un izt€loties, ka St
situacija tiek piedzivota no Si t€la pozicijas.

Pec tam dalibnieki izveido Tsu vizualu stastijumu, veidotu no trim attéliem —
Zimejumiem, simboliem vai fotografijam. Katrs attéls ataino nozimigu bridi t€la
stasta, pieméram, pasu situaciju, t€la nedroSibu vai emocionalo spriedzi un
iesp€jamu paversiena punktu.

Kad stasti ir izveidoti, dalibnieki sasézas apli. Cits péc cita katrs rada savus
tris attélus un1si pastasta, kads stasts tajos atklajas. Pargjie grupas dalibnieki
atsaucas ar reflektejoSiem, atvértiem jautajumiem, lai padzilinatak izprastu
teéla nedroSibu un izaicinajumus, ka art kopigi meklétu iesp&jamos atbalsta
veidus vai citus ricibas variantus.

Atkariba no grupas lieluma un ta, cik erti dalibnieki jutas, aktivitati var istenot
individuali vai paros.
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Sie ir pieméri lomam:

nepatik skola, izaicina skolotaju un stundas ir nemierigs;

bieZi aizkaitinats, ir tikai viens draugs, |oti izveligs;

loti sabiedrisks, daudz runa, biezi maina draugus, uzdevumus veic
Virspuseji;

kluss, vairak neverbals neka verbals, vienmér pabeidz pirmais, bet nekad
neatbild;

dara visu citu laba, nekad neatsaka, visiem patik, bet netiek respektéts;
pasivs, nemotivets, interes€jas tikai par futbolu, konflikte ar vecakiem,
atsakas sadarboties.

lesp&jamie parrunu jautajumi

Kada ir téla nedrosiba? Ka mes to atpazistam? Ka més varam atbildigi ienemt
attieksmi pret So cilveku (ka skolotaji, pedagogi, vecaki, draugi)? Ka mums
reagét uz $adu uzvedibu grupa? Ko vél varam darit? Ka téla dzimte (vai cits
identitates aspekts) ir saistita ar vina uzvedibu?
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Dramas metozu aktivitate: vadita iztele

EKMD tema: vara, autoritate un atbildiba

EKMD atslégvardi: demokratiska jutiba; iztéle; atbildiba; vara; etiski ievirzita
refleksija; atsauciba

Aktivitates veids: garaka aktivitate

Saja aktivitate, izmantojot vadrtu iztéli un improvizaciju, tiek pétits, ka vara tiek
veidota, pamatota un istenota, ka art tas, ka demokratiska atbildiba veidojas
attieciba pret autoritati.

Nodarbiba sakas ar noskanosanas vingringjumu. Dalibnieki érti apsézas un
aizver acis. Pedagogs leni lasa aprakstosu tekstu, aicinot vinus iztéloties sevi
ka iedzivotajus mierpilna karalvalsti, kuru parvalda jauns, tikko kronéts karalis.
Manam bagatais stastijums — ainava, laikapstakli, ikdienas norises, skanas,
smarzas, eédiens — palidz dalibniekiem ieiet iztélotaja pasaulé emocionali un
kermeniski, ne tikai domas. Stasta beigas, kad miera un droSibas sajuta ir
pilntba nostiprinata, pedagogs aicina vinus atvert acis un isi pardomat: Kas tu
esi Saja karalvalsti? Ko tu sagaidi no sava karala? Ka tu juties attieciba pret
vina varu un savu vietu saja valstiba?
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Pec tam aktivitate pariet kopiga improvizacija. Pasniedzéjs paskaidro, ka
karalis, kurs jau kops bérnibas baidas no tumsas, tagad vélas pilniba izskaust
tumsu sava karalvalstt. Neveledamies izskatities péc tirana, vins sapulcina sev
tuvakos cilvékus: karala padomniekus, mantzini, vésturnieku, galma akstu un
vairakus kalpus. Vinu uzdevums ir palildzét izstradat stratégiju, kas
parliecinatu iedzivotajus, ka tumsa ir bistama un ta jaiznicina. Dalibnieki
iejutas Sajas lomas un improvizé padomes sédi, kura atklajas dazadi
argumenti, bailes, intereses un parliecinasanas panemieni.

Pec tam aina Tsi tiek izsp€leta paregjai grupai. PEc improvizacijas pasniedzéjs
turpina stastijumu: padomniekiem izdodas parliecinat tautu, tumsa tiek oficiali
aizliegta, un makshga apgaismojuma nodrosinasanai tiek iegulditi milzigi
resursi. Pie sienas tiek novietota liela karala figtira. Mazajas grupas dalibnieki
raksta vardus vai frazes figuras iekSpusé — kads Kkaralis ir sevi (vina bailes,
motivacija, nedrosiba, nodomi) un arpus figlras — ka vins sevi parada un ka
vinu uztver citi (aizsargs, glabegjs, valdnieks, despots, vizionars u. c.) St
vizualizacija rosina refleksiju par atskirbu starp iekSejiem motiviem un
publisko varu, ka arT par to, ka vara tiek attélota un legitiméta.

Pec tam stasts turpinas: karalvalsti parpludina gaisma, iedzivotajiem
jaiegadajas Tpass apgaismojuma aprikojums, un sakuma viss skiet drosi un
sakartoti. Tad pasniedzéjs apstajas un jauta: “Un kas notiek talak?” Dalibnieki,
stradajot grupas, veido sastinguma ainas, atbildot uz jautagjumu: “Vai tumsa
patiesam ir probléma? Vai arl, aizliedzot tumsu, rodas jaunas problémas?”
Katra grupa parada nekustigu ainu, kas simboliski atklaj tadas sekas ka
izslegSana, nevienlidziba, atpltas zudums, wuzraudziba, kontrole vai
pretosanas.
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Aktivitates nosleguma notiek kopiga apsprieSana, kura izdomata situacija tiek
saistita ar istam demokratijas dilemmam

Karalim ir vara, un vins saka, ka rikojas sabiedribas laba. Vai tas dod
tiesibas izmantot bailes un kontroli?

Kada ir lidera atbildiba — ieklausities citos, apSaubit savu ricibu un
pienemt lemumus kopa ar citiem?

Ka runasana par bailém un drosibu ietekmé cilvéku piekriSanu?

Kuriem teéliem stasta bija iesp€ja izteikties un ietekmét notiekoSo, un
kuriem sadas iespé€jas nebija vai kuri tika apklusinati?

Vai jusu skatljums mainitos, ja karala vieta butu karaliene? Vai valdnieka
dzimumam ir nozime?

Ka Iémumu attaisnoSanai tiek izmantoti eksperti, vésture, nauda un
“veselais saprats”?

Ja jus butu karala vieta, ko daritu citadi?

Ka Sis stasts sasaucas ar musdienu sabiedribu un izglitibas iestadem?
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Stastijuma aktivitate: stasta nodosana un mainisanas

EKMD tema: stereotipi, pienémumi un tas, ka stastijumi veido socialo realitati
EKMD atslegvardi: demokratiska jutiba; transformé&joss dialogs; kritiska
refleksija; ieklausanal/izslegsana; aizspriedumainiba; atbildiba; pienemoss
skatijums

Aktivitates veids: garaka aktivitate

Saja aktivitate pedagogs sagatavo Tsu stastu, kas ir atvérts dazadam
interpretacijam un ietver sociali nozimigus elementus, pieméram, dazadus
telus, attiecibas vai situacijas. Dalibnieki tiek sadaliti divas grupas un nostajas
divas rindas. Katra grupa tikai pirmais dalibnieks dzird vai izlasa sakotné€jo
stastu — klusi un individuali, lai neviens cits to nedzirdétu. Pec tam Sis
dalibnieks Cukstus izstasta stastu nakamajam, kurs savukart cukstus nodod
talak to, ko ir sapratis, un ta turpina, lidz stasts nonak pie pede€ja cilvéka rinda.
AtkartoSana vai paskaidrosana nav atlauta — katrs dalibnieks stastu dzird tikai
vienu reizi un palaujas uz savu klausisanos un interpretaciju.

Pec tam katras grupas pédejais dalibnieks skali izstasta stastu visai grupai.
Rezultata parasti veidojas divas atSkifigas viena un ta paSa sakotn€ja stasta
versijas. Tas tiek salidzinatas sava starpa un, ja nepiecieSams, art ar sakotnéjo
tekstu. Grupa reflekté par to, ka un kapéc stasts nodosSanas gaita mainijas —
kuras detalas tika pazaudetas, kuras tika izceltas un kadi jauni elementi tika
pievienoti.

39



Parruna uzmaniba tiek pieveérsta pieneémumiem, stereotipiem un vertejumiem,
kas stastijuma vargja ienakt ta nodoSanas gaita. Dalibnieki tiek aicinati domat
par to, ka vini “aizpildija robus”, kad kaut kas nebija skaidrs, ka vinu
iepriekS&ja pieredze un kultras ietvari ietekmé&ja to, ko vini sadzird&ja un
nodeva talak, ka ar par to, kuras pieredzes Sajas versijas tika izceltas vairak
un kuras palika mazak pamanitas. Aktivitate rosina reflektét par to, ka hdzigi
sagrozisanas un vienkarsosanas procesi darbojas ikdienas sazina, medijos un
socialaja mijiedarbiba un ka tie veicina socialo identitaSu veidoSanos,
ieklausanu un izslégsanu, bet dazkart art netaisniguma uzturésanu.
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Projekti

Projekts: attiecibas balstiti kermeniskas macisanas virzieni

EKMD téma: demokratisku attiecibu, dialoga, piederibas sajutas un kopigas
atbildibas stiprinasana, izmantojot estétisko un kermenisko macisanos

EKMD atslegvardi: pienemoss skatijums; varas daliSana; atsauciba,
transformejoss dialogs; holistiska macisanas

Aktivitates veids: projekts

Materiali: atkariba no projekta vajadzibam

So aktivitati var paplasinat par starpdisciplinaru augstakas izghtibas projektu,
kas apvieno vairakas 1sas un garakas EKMD aktivitates, kuru mérkis ir veicinat
demokratiskas attiecibas, dialogu, piederibas sajitu un kopigu atbildibu. Saja
pieméra galvena uzmaniba pieversta kopigai kustibai, kustibas elementiem
un vizualai veidoSanai, lai attistitu atsaucibu, kopigu klatbutni un savstarpéju
saskanosanos akadémiskaja vidg, kur biezi dominé kognitiva snieguma un
verbalas argumentacijas formas. Savstarpgji saistitu estétisko aktivitasu
ietvaros dalibnieki praktizé varas daliSanu un holistisko macisanos, izpétot,
ka kermeniskas un vizualas metodes var veicinat ieklaujosaku un attiecibas
balstitu izglitibas vidi.

Projekts tiek Tstenots vairakas sesijas, kas integrétas regularos kursos,
lekcijas vai seminaros, neatkarigi no studiju jomas. Katra sesija var izveléeties
dazadas aktivitates un/vai tas izmantot atSkirigiem merkiem. Turklat
atseviSkas aktivitates var atkartot visa projekta gaita, laujot dalibniekiem
padzilinat iesaisti un atklat jaunas nozimes, pakapeniski iepazistot aktivitates
un kopigi tas attistot.
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Pieméram, pasniedzéjs var izveleties 1pasi pieversties atvértas sarunas
veicinasanai un hierarhijas mazinasanai, par pamatu izmantojot pienemosu
skatfjumu. Tadel kurss var sakties ar aicingjumu praktizét pienemosu
skatljumu, pieversoties kermeniskai refleksijai vai vizualiem pané&mieniem,
pieméram, attelu kartidu izmantoSanai. Sis aktivitates rosina pienemosu
skatijumu, jo dalibnieki apzinas savus sakumpunktus, cits cita asociacijas un
daudzveidigas nozimes, un tikai péc tam pariet uz apsprieSanu vai analizi,
tadejadi praktizéjot demokratisku dialogu, kura pamata ir ciena un atzisana.

Parejas brizus projekta vai kursa, ka arl, pieméram, augstas spriedzes,
sasprindzinajuma vai stresa situacijas, piemeéram, studentu prezentacijas vai
eksamenu laiku, var atbalstit ar vienkarsam stabilizéjosam kustibam, kermena
apzinasanas aktivitatém un elpas vérosanu.

Visa projekta vai kursa gaita grupas dinamiku var stiprinat un atbalstit ar
aktivitatém, kas rosina sadarbibu un kopradisanu, pieméram, veidojot
kolazas, vai ar aktivitatem, kas savstarp€jo saistibu padara tieSi sajutamu,
pieméram, dzijas apli. Dalibniekus var mudinat iesaistities art neverbala
mijiedarbiba, piemeram, acu kontakta vai kustibu atspoguloSana, kur nozime
rodas caur verigumu un atsaucibu un kur ievainojamiba un atzisana tiek
uztvertas ka butiska demokratisku attiecibu dala.

Nosledzot projektu, aiciniet dalibniekus veltit bridi refleksijai par to, ka
estétiskas un kermeniskas aktivitates ir ietekmé&jusas vinu dialoga izjutu,
piederibas sajutu un kopigo atbildibu grupa. Mudiniet vinus pardomat, kuri
varas daliSanas, atsaucibas vai transform&josa dialoga brizi Saja procesa Tpasi
izcelas, un formulét, ka St pieredze var ietekmét vinu turpmako macisanos un
attiecibas ari arpus kursa. Iss kopigas refleksijas aplis, kopigs vizuals vai
kermenisks Zests vai atgrieSanas pie kadas iepriekS€jas aktivitates var klat
par jegpilnu veidu, ka apzinat paveikto macisanas celu un noslegt projektu
pardomati.
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Projekts: noskanosanas ar skanas, muzikas vai lasiSanas palidzibu

EKMD téma: emocionalas pasregulacijas, kopiga veriguma un attiecibu
drosibas atbalstiSana

EKMD atslégvardi: attiecibu labbutiba; atsauciba

Aktivitates veids: projekts

Materiali: atkariba no projekta vajadzibam

So aktivitati iesp&jams attistit par ilgaku, starpdisciplinaru projektu augstakaja
izglitiba, ko var Tstenot dazadas studiju jomas. Taja kopiga klausisanas tiek
izmantota ka pedagogiska metode, lai maciSanas kopienas veidotu
demokratiskas attiecibas, verigumu un emocionalu saskanofibu. Projekta
centra ir noskanosanas ar skanas, muzikas un runata varda palidzibu, lai
atbalstitu emocionalo pasregulaciju, kopigu klatbutni un attiecibu drosibu
akademiskaja vide, kura biezi dominé kognitivs sniegums un verbala
argumentacija.

Projekts norisinas vairakas nodarbibas un tiek ieklauts regularaja studiju
procesa dazadas macibu jomas. Atsevisku seminaru vai lekciju sakuma
pedagogs aicina studentus uz Tsu kopigas klausiSanas bridi. Tas var ietvert
instrumentalas muzikas, vides skanu vai balsT lasita teksta klausiSanos —
literara, filozofiska, poétiska vai tematiski saistita ar studiju kursu. Galvenais
uzsvars nav uz analizi, bet uz atmosferas, ritma, tonalitates un emocionalas
rezonanses sajutu. Studenti tiek aicinati pamanit savas kermeniskas reakcijas,
elpoSanu, sasprindzinajuma vai atslabuma pakapi, ka art smalkos veidus, ka
grupa pakapeniski saskanojas uzmaniba.
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Péc klausisanas posma seko Tsa reflektéjoSa saruna vai rakstiska refleksija.
Studenti tiek aicinati raksturot, ko vini pamanija sevi un kopigaja norise: ka
kopigi piedZivota skana ietekméja vinu miera sajutu, atvertibu vai gatavibu
iesaistities? Vai vini jutas ciesak saistiti ar citiem, labak spé&ja klaustties, vairak
gatavi izteikties? Laika gaita Sis refleksijas tiek sasaistitas ar sarunam par
komunikaciju, varu, iesp€ju izteikties un [hdzdalibu akadémiskaja vide.
Tadejadi aktivitate klust par veidu, ka padarit redzamus demokratiskas
maciSanas emocionalos un attiecibu nosacijumus: kurs jutas drosi izteikties,
kurs kluse, kam tiek pievérsta uzmaniba un ka kopiga atmosféra ietekmé
ieklausanu un izslégsanu.

Semestra gaita studenti var parmainus izveléties skanas, muziku vai tekstus,
tadejadi praktizgjot atbildibu, rtupes par grupu un jutigumu pret dazadam
gaumem, kultiram un emocionalajiem stavokliem. Sada mainiba veicina
demokratisku Ndzdalibu un kopigu atbildibu par maciSanas norisi. Grupa
reflekté arT par to, ka skanas vai balss izvéle var aicinat, nomierinat, traucéet
vai izslegt, un ka atsauciba pret citu emocionalo un manu pieredzi ir butiska
demokratiska kompetence.
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Projekts: demokratijas izpéete ar dejas, horeografijas un skatuviskas
izpausmes palidzibu

EKMD téma: sabiedriba nozimigu jautdjumu izteikSana estétiska un
kermeniska forma

EKMD atslégvardi: varas daliSana; transformé&joss dialogs; holistiska
macisanas

Aktivitates veids: projekts

Materiali: atkariba no projekta vajadzibam

ST projekta aktivitate ir vérsta uz to, lai sabiedriba nozimigus jautdjumus
izteiktu estetiska un kermeniska forma, kopigi veidojot horeografiju. Rezultata
paradisana arpus auditorijas veicina arm demokratisku dialogu plasaka
kopiena. Aktivitati var sakt ar jautajumu par to, ka studenti uztver demokratiju
ka dzivu praksi un ka vini to piedzivo. Kustibu izpétes nodarbibas studenti var
petit savas kermeniskas reakcijas uz vienkarSiem kustibas principiem,
piemeéram, smaguma speku un [idzsvaru. Pakapeniski vini virzas no kustibu
improvizacijas uz nelielam kompozicijam, kuras nodarbibas vaditajs vero,
censoties stiprinat katra dalibnieka subjekifivo pieredzi par savu radoso
potencialu telpa, attiecibas ar citiem un saikné ar idejam, vienlaikus mudinot
verot arn citu kustibas. Peéc tam, balstoties uz studentu pasu pieredzi, tiek
veidotas skatuviski izspéletas kustibu ainas, kas atspogulo tematu
“demokratija”. Pieredze tiek partulkota kustibas un kopigi veidotas ainas,
kuras Kklust redzami tadi principi ka kopiba un izslégsana, iesaiste un
individualizacija, atbalsts un refleksija. Nosleguma studenti un nodarbibas
vaditajs apvieno visu radito kustibu materialu kopiga priekSnesuma.
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4. Noslegums: saiknu veidoSana
starp dazadiem izglitibas
posmiem

Sis augstakas izglitibas Prakses celvedis piedava konkrétas aktivitates un
praktiskas ievirzes estétiskajai un kermeniskajai macisanas demokratijai
(EKMD) augstakas izglitibas ikdienas norisés. Tas veidots ka praktiski
izmantojams un pielagojams atbalsta materials, kas rosina izmé&ginat,
parveidot un pardomati atgriezties pie pieredzéta, jo demokratiska macisanas
veidojas cilveku attiecibas, kermeniskaja pieredze, kopiga darbiba un izzina.

Sis Prakses celvedis ir dala no plasaka AECED resursu kopuma dazadiem
izgltibas posmiem. Lasot to lidzas citiem materialiem, nostiprinas skatijums uz
izgltibu demokratijai ka nepartrauktu procesu, kas veidojas laika gaita,
parejas starp izglitibas posmiem un sastapSanas reizés starp dazadiem
cilvékiem un maciSanas kultiram. Kopa Sie resursi palidz pedagogiem
saskatit saiknes starp izglitibas posmiem, gut idejas citam no cita un stiprinat
demokratisku praksi visa izglitibas gaita.
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	1. Ievads
	Šajā prakses ceļvedī piedāvāts daudzveidīgs izglītojošu aktivitāšu un praktiskās darbības virzienu kopums, kas augstākajā izglītībā atbalsta estētisko un ķermenisko mācīšanos demokrātijai (EĶMD). Aktivitātes šeit nav veidotas kā fiksēti modeļi, kas mehāniski atkārtojami, bet gan kā ierosmes un iedvesmas avoti. Tās iespējams pielāgot dažādām studiju jomām, institucionālajiem kontekstiem un mācīšanas formātiem, tostarp lekcijām, semināriem, darbnīcām, projekta darbam, kā arī neformālās un ikdienas mācīšanās situācijām.
	Visas šajā ceļvedī ietvertās aktivitātes vieno uzsvars uz ķermenisku, estētisku un attiecībās sakņotu iesaisti kā svarīgu mācīšanās priekšnoteikumu demokrātijai. Šī rokasgrāmatas daļa nevis nosaka precīzu aktivitāšu īstenošanas veidu, bet aicina pedagogus reflektēt par piedāvātajām pieejām un izmantot tās savas prakses veidošanā. Pedagogi var izvērtēt, kā konkrētas prakses atšķirīgi ietekmē dalībniekus, ņemot vērā ievainojamību, kultūras pieredzi, dzimumu attiecību dinamiku un institucionālos ierobežojumus. Viņi var arī apzināti iesaistīties aktivitātēs līdzās studentiem, nevis palikt ārpus procesa tikai novērotāja vai vadītāja lomā. Tādējādi katru aktivitāti iespējams plānot un īstenot atbilstoši kontekstam un iesaistītajiem cilvēkiem.
	Vairumu šajā ceļvedī aprakstīto EĶMD aktivitāšu var īstenot bez specializētiem materiāliem, aprīkojuma, īpašas vides vai specifiskas profesionālās pieredzes. Tomēr dažos gadījumos māksliniecisku līdzekļu pieejamība vai sadarbība ar profesionāļiem var bagātināt procesu un veicināt dziļāku iesaisti. Šī pieeja nevis paredz paļaušanos uz specializētiem resursiem, bet rosina radoši izmantot pieejamo mācību vidi –  pārkārtot auditorijas, strādāt gan universitātē, gan ārpus tās vai organizēt aktivitātes ārtelpā un kopienas kontekstā. EĶMD aktivitātes un to pielāgojumi var būt gan īsas, vienreizējas norises, gan izvērstas studiju programmas sastāvdaļas. To visu vieno plašāks nolūks – kopt un stiprināt mācīšanos demokrātijai pedagoģiskā darba ikdienas praksē.

	2. Darbs ar estētiskajām un ķermeniskajām metodēm augstākajā izglītībā: no pedagoģiskās ievirzes līdz praktiskās īstenošanas virzieniem
	Kāda ir šīs pieejas būtība? Darbs ar EĶMD metodēm un izglītību demokrātijai augstākajā izglītībā sākas ar pārdomām par to, kā demokrātiskās vērtības un principi izpaužas ikdienas pedagoģiskajās izvēlēs un kādi priekšnoteikumi tiek radīti mācīšanās procesam un līdzdalībai. EĶMD neprasa atsevišķu kursu par demokrātiju. Tā drīzāk aicina pedagogus strādāt esošo struktūru ietvaros, lai demokrātija kļūtu par dzīvu, pieredzamu īstenību, balstītu estētiskajā un ķermeniskajā pieredzē. Šīs pedagoģiskās ievirzes pamatelementi, kas aplūkoti “Pedagoģiskajā ietvarā izglītībai demokrātijai”, – demokrātiskā jutība, atsaucīga pedagoģija un pieņemošs skatījums – palīdz pedagogiem jēgpilni orientēties šajās aktivitātēs.
	Estētiskās un ķermeniskās metodes nav vērstas uz mākslas darbu radīšanu vai priekšnesumu iestudēšanu. Lai gan šajā procesā reizēm var tapt arī mākslinieciski darbi, šo metožu būtība ir mācīšanās radošā procesā. Piemēram:
	stāstniecība, dzeja un reflektīva rakstīšana, lai formulētu nozīmes un sasaistītu pieredzēto;
	skaņa, ritms un performance, lai aktivizētu uzmanību, emocijas un kopīgu izpausmi;
	kolāža, zīmēšana, gleznošana, fotogrāfija un filma, lai vizuāli un audiovizuāli paustu uztveri un emocijas;
	kustība, deja un drāmas metodes elementi, lai caur ķermenisku pieredzi pētītu attiecības, identitāti un sadarbību;
	apzinātības vai sensorie vingrinājumi, lai padziļinātu sevis apzināšanos, apzināšanos par citiem un apkārtējo vidi.

	Tādas metodes kā stāstu stāstīšana, kopīga stāstu veidošana, personiski vēstījumi, kā arī metaforu, izdomātu tēlu vai iztēlotu situāciju izmantojums var palīdzēt radīt kopīgu pieredzi un kopīgi veidot nozīmi. Vēstījumu var paust ar balsi un kustību, rakstītā vai vizuālā formā, kā arī ar vienkāršiem izteiksmes elementiem. Uzsvars nav uz sarežģītiem materiāliem, bet uz to, kā stāsti tiek stāstīti, uzklausīti un interpretēti. Nozīmīga loma stāsta atdzīvināšanā ir balsij, ritmam, pauzēm, intonācijai un kustībai.
	Šīs metodes bieži rosina mijiedarbību, uzdodot jautājumus, veicinot refleksiju un aicinot dalībniekus papildināt, turpināt vai no jauna interpretēt atsevišķas stāsta daļas. Tādējādi klausīšanās kļūst aktīva, līdzdalība – kopīga, bet iesaiste saturā – dziļāka un personiski nozīmīgāka.
	Estētiskās un ķermeniskās metodes var ietvert arī attēlu, simbolu, priekšmetu un telpiskā izkārtojuma izmantošanu, lai kopīgi domātu, izteiktos un veidotu nozīmi. Līdzīgi var izmantot arī skaņu, balsi, mūziku un kustīgo attēlu. Šīs metodes rosina dalībniekus izmantot zīmēšanu, kolāžu veidošanu, kartēšanu, fotogrāfiju, attēlus un audiovizuālus materiālus,  piemēram, audioierakstus, video, skaņu ainavas vai filmu, lai izteiktu idejas, pieredzi un attiecības, ko ne vienmēr iespējams pilnvērtīgi ietvert vārdos.
	Uzsvars nav uz māksliniecisko prasmi vai estētisko kvalitāti, bet uz audiovizuālu izteiksmi kā domāšanas un saziņas formu. Bieži pietiek ar vienkāršiem materiāliem, un šīs metodes nereti papildina kopīgošanas un refleksijas brīži, kuros dalībnieki skaidro, interpretē vai atsaucas cits uz cita veikumu. Tādējādi redzēšana un klausīšanās kļūst par kopīgu un attiecībās sakņotu procesu.
	Ķermeniskajās metodēs ķermenis, kustība un darbība ir nozīmīgi mācīšanās pamatelementi. Tās rosina pievērsties tam, kā demokrātija tiek piedzīvota ķermeniski, un uztvert ķermeni kā refleksijas un izpratnes avotu. Turpmāk ķermeniskās metodes iedalītas trīs grupās: drāmas metodes elementi un darbošanās lomās, kustību aktivitātes ķermeniskās apzināšanās veicināšanai un reflektīvās prakses. Šis iedalījums nav pilnīgs, un starp grupām daudzējādā ziņā pastāv pārklāšanās. Tas piedāvā vispārīgu orientieri, nevis stingru klasifikāciju.
	Drāmas metodes elementi un darbošanās lomās aicina dalībniekus pētīt idejas, situācijas un attiecības, iejūtoties lomās, nevis tikai par tām runājot. Mācīšanās notiek caur ķermenisku pieredzi, mijiedarbību un refleksiju. Ar drāmu saistītajās aktivitātēs dalībnieki uzņemas lomas, kas kopā veido vienotu situāciju vai stāstījumu. Šīs lomas var būt balstītas sagatavotā tekstā, pārveidotā stāstā vai brīvāk veidotā scenārijā, kas pieļauj improvizāciju. Nereti viens cilvēks uzņemas stāstītāja vai procesa vadītāja lomu, palīdzot sasaistīt notiekošo vienotā veselumā un virzot aktivitātes norisi. Iztēles un iesaistes atbalstam var izmantot vienkāršus rekvizītus vai izvietojumu vidē, taču uzmanības centrā joprojām ir dalībnieku ķermeniskā klātbūtne un mijiedarbība. Katrs dalībnieks iesaistās ar savu lomas interpretāciju, kopīgajā mācīšanās procesā ienesot personīgo skatījumu, emocijas un ķermeniskās reakcijas.
	Kinestētiskajās kustību aktivitātēs un reflektīvajās praksēs uzmanība tiek tieši pievērsta paša ķermeņa kustībām. Šīs aktivitātes sakņojas dejas un kustību pedagoģijā, kā arī reflektīvajās praksēs, lai palīdzētu labāk apzināties to, kas notiek ķermenī. Pamatideja ir tāda, ka ķermenisko pieredzi, tostarp sajūtas, emocijas, domas un impulsus, kā arī citiem redzamās kustības var pamanīt un reflektēt saistībā ar reakcijām mijiedarbības situācijās. Tādējādi iespējams labāk izprast savus ierastos reaģēšanas un rīcības modeļus grupā un attiecībās. Tas, kā mēs kustamies šo aktivitāšu laikā, bieži atspoguļo arī to, kā mēs rīkojamies, darbojamies un reaģējam citās situācijās, un tas paver iespēju izvērtēt savus ierastos reaģēšanas veidus un, ja nepieciešams, apgūt jaunus. Tas ir īpaši nozīmīgi, ja vēlamies pārveidot savus rīcības paradumus tā, lai tie ikdienas saskarsmē labāk atbalstītu demokrātiskās vērtības. Tā kā uzmanības pievēršana savam ķermenim var atklāt ievainojamību, piemēram, kaunu par savu ķermeni, un tādēļ šķist biedējoša, ir īpaši svarīgi kopā ar studentiem veidot drošus priekšnoteikumus mācīšanās procesam, lai šīs metodes varētu izmantot iejūtīgi un atbalstoši.
	Kāpēc augstākajā izglītībā izmantot estētiskās un ķermeniskās metodes?

	IIzglītībā demokrātijai audiovizuāla iesaiste palīdz studentiem piedzīvot demokrātiju kā kopīgi veidotu, saskaņotu un no jauna iztēlotu procesu. Tā veicina refleksiju par sociālajām struktūrām un attiecībām, vienlaikus radot iekļaujošu vidi, kurā tiek novērtēti dažādi uztveres un izpausmes veidi. Vizuāli un audiovizuāli orientētas metodes paver iespēju reflektēti pievērsties tādiem demokrātijas jēdzieniem kā vara, iekļaušana, nevienlīdzība, piederības sajūta un līdzdalība. Padarot idejas redzamas un sajūtamas, šīs metodes palīdz dalībniekiem atpazīt atšķirīgus skatpunktus un saprast, ka demokrātijas pieredze dažādiem cilvēkiem un grupām var ievērojami atšķirties. Darbs ar audio un vizuālajiem materiāliem rosina vērīgu klausīšanos un cieņpilnu interpretāciju, jo dalībnieki uztver un interpretē cits cita radīto bez tūlītēja vērtējuma. Šīs metodes atbalsta arī kopīgu nozīmes veidošanu, jo attēlus, simbolus un skaņu ainavas iespējams atkārtoti aplūkot, pārkārtot un apspriest laika gaitā.
	Ķermeniskās metodes paver plašas iespējas izglītībā demokrātijai, jo tās padara sociālās attiecības, varas dinamiku un ētiskās dilemmas redzamas un tieši sajūtamas. Ķermeņa kustību izmantošana kā refleksijas pamats palīdz dalībniekiem sakņoties klātesošajā brīdī un saskatīt iespējas ietekmēt notiekošo, respektējot citu atšķirīgumu. Atpazīstot ierastos rīcības modeļus, mēs varam tos izvērtēt un pārveidot tā, lai tie pilnvērtīgāk atbalstītu demokrātiskās vērtības.
	Aktivitātes, kas balstītas uz estētisko- ķermenisko refleksiju un uz ķermeņa kustību, var izmantot, lai reflektētu par to, kā demokrātiskās vērtības atklājas un kā tās iespējams tālāk attīstīt mācīšanās norisēs. Šīs aktivitātes palīdz saprast, kā mūsu ķermeniskās reakcijas un darbība ir saistītas ar citu cilvēku reakcijām un rīcību, vienlaikus izgaismojot katra dalībnieka unikālo veidu, kā viņš iesaistās kopīgajās aktivitātēs un tām pievēršas. Tas palīdz uztvert demokrātiju kā kolektīvu savijumu, kurā ikviens piedalās ar savu rīcību.
	Iesaistoties lomās un kopīgā darbībā, dalībnieki piedzīvo, kā tiek sadalīta atbildība, kā lēmumi ietekmē citus un kā veidojas sadarbība un konflikti. Aktivitātes, kurās izmantoti drāmas metodes elementi, veicina cieņu, atbildību un vērīgumu pret citiem, jo dalībnieki tiek iesaistīti kopīgā nozīmes un rīcības veidošanā. Tās rada arī iespēju pievērsties savām izjūtām un domām, kā arī dialogā ar citiem tās kritiski izvērtēt. Dažos kontekstos ķermeniskajās aktivitātēs tapušais rezultāts, piemēram, nelielas izspēles vai kopīgi izspēlētas epizodes, var nonākt arī ārpus mācību procesa, tādējādi veicinot demokrātisku dialogu plašākā iestādes vai kopienas kontekstā.
	Izmantojot ķermeniskās metodes, demokrātija tiek ne vien apspriesta, bet arī pieredzēta kā attiecībās veidots un dzīvs process.
	EĶMD izglītojošo aktivitāšu piemēri
	Projekti paredz ilgstošu un padziļinātu mācīšanos – no viena studiju kursa posma līdz veselam kursam vai semestrim. Projekts var būt veltīts vienai EĶMD aktivitātei vai arī apvienot vairākas īsās un garākās aktivitātes vienotā procesā. Lai gan padziļināts darbs ar konkrētu metodi var būt īpaši vērtīgs, ja pasniedzējam ir attiecīga pieredze, pasniedzēji tiek aicināti pielāgot projekta struktūru savai pieredzei un prasmēm. Projekti prasa ilgstošu iesaisti gan no pasniedzēju, gan studentu puses, un to īstenošanu veicina skaidrs ietvars un kopīga izpratne par gaidāmo, tostarp skaidri formulēti mērķi, starpposmi un lomas, kas palīdz strukturēt ilgstošāku iesaisti, vienlaikus saglabājot radošu brīvību.
	Īsas aktivitātes
	Ķermeniskā refleksivitāte: pieņemoša skatījuma praktizēšana
	EĶMD tēma: drošas mācīšanās vides kopīga veidošana, aizspriedumu atpazīšana EĶMD atslēgvārdi: attiecību labbūtība, transformējošs dialogs, atsaucība Aktivitātes veids: īsa aktivitāte
	Iesaistoties EĶMD aktivitātē, dalībnieki tiek aicināti ar pieņemošu skatījumu pievērsties domām, emocijām un sajūtām, kas rodas procesa gaitā. Praksē tas nozīmē spēju:
	apstāties, lai neizdarītu pārsteidzīgu spriedumu;
	pamanīt notiekošo, aprakstot to, kas ir klātesošs;
	vispirms atzīt, un tikai pēc tam vērtēt.
	Pieņemoša skatījuma praktizēšana EĶMD aktivitāšu laikā palīdz pedagogiem un studentiem nostiprināt šo attieksmi diskusijās, savstarpējās atgriezeniskās saites sniegšanā un grupu darbā, lai atzīšana un savstarpēja pieņemšana kļūtu par kopīgu ieradumu ikdienas mācību norisēs un ārpus tām. Pieņemošs skatījums rada iespēju izmēģināt dažādas aktivitātes bez tūlītējām bailēm no neveiksmes un tādējādi atbalsta drošas mācīšanās vides kopīgu veidošanu. Tas mudina uz visu notiekošo raudzīties ar interesi un bez nosodījuma.


	Visi mācīšanās norises dalībnieki, arī pasniedzējs, tiek aicināti ar pieņemošu skatījumu pievērsties savām un citu reakcijām, praktizējot tūlītēji radušos reakciju atpazīšanu un aprakstīšanu.
	“Es pamanu, ka sāku steigties.”
	“Es pamanu saspringumu savā ķermenī.”
	“Es pamanu sevī impulsu kontrolēt vai labot.”
	“Es pamanu, ka ieņemu aizsargpozīciju.”
	Šāds refleksijas brīdis rada nepieciešamo pauzi, kas ļauj izdarīt apzinātāku izvēli – nevis reaģēt automātiski, bet izvērtēt savu rīcību demokrātisko vērtību kontekstā.
	Ķermeniskā refleksivitāte: attiecību izjūta
	Kustību aktivitāte: ķermeniski izspēlēta savstarpējā atkarība
	EĶMD tēma: ķermeniskas izpratnes par demokrātiju kā attiecībās veidotu procesu veicināšana un uzmanības pievēršana tam, kā indivīda rīcība ietekmē citus un kopīgo procesu EĶMD atslēgvārdi: varas dalīšana, attiecību labbūtība, demokrātiskā jutība Aktivitātes veids: īsā aktivitāte Materiāli: dzijas kamols (2. variantam), brīva vieta kustībai
	Dalībnieki iesaistās kopīgā ķermeniskā pieredzē, piemēram, saskaņotās kustībās vai darbā ar kopīgi izmantotiem materiāliem, kas palīdz izprast savstarpējo atkarību un kopīgo atbildību.
	1. variants: kustību atspoguļošana. Dalībnieki tiek aicināti sadalīties pāros. Viens sāk lēni kustēties, bet otrs atspoguļo pārinieka kustības. Pēc kāda laika dalībnieki mainās lomām, un noslēgumā abi brīvi improvizē kopā. Uzdevuma laikā vadīšana un sekošana notiek bez vārdiem. Šajā aktivitātē iespējams sadarboties un dalīt varu, līdzsvarojot vadīšanu un sekošanu, un tas var stiprināt saikni, cieņu un dialogu, kā arī padziļināt un atbalstīt demokrātiskas, ķermeniskas attiecības.
	2. variants: dzijas aplis. Visi, arī pasniedzējs vai nodarbības vadītājs, nostājas aplī. Dzijas kamolu met no viena dalībnieka nākamajam, līdz katrs tur rokās daļu dzijas un apļa vidū izveidojas savstarpēji savienots tīkls. Paliekot saistītiem ar šo tīklu, visi sāk kustēties; vadītājs var dot ierosmes, piemēram, virzīties pa apli vienā virzienā vai samainīties vietām, lai ķermeniski piedzīvotu, kā katra cilvēka kustība ietekmē pārējos. Tas ilustrē, ka mācīšanās norise top kopīgi, un parāda, ka pasniedzējs šajā procesā ir tikai viens no atbildīgajiem dalībniekiem kustībā. Pēc aktivitātes grupa pārrunā un reflektē par izjūtām, sajūtām un domām, kas radās.

	Vizuāla aktivitāte: darbs ar attēlu kartītēm
	EĶMD tēma: līdzdalības veicināšana, izmantojot netiešu izteiksmi EĶMD atslēgvārdi: vienlīdzība un taisnīgums; demokrātiskā jutība; transformējošs dialogs; pieņemošs skatījums; iekļaušana; iespēja izteikties; vairāki skatpunkti; atzīšana Aktivitātes veids: īsā aktivitāte Materiāli: jebkāda veida attēlu kartīšu komplekts (attēli, pastkartes, fotokartītes, mākslas darbu kartītes u. c.)
	Šajā aktivitātē attēli darbojas kā starpnieki, kas dalībniekiem ļauj iesaistīties dialogā bez tūlītēja spiediena visu izskaidrot vārdos vai demonstrēt akadēmisku sniegumu. Izvēloties attēlu, kas sasaucas ar viņu pieredzi vai skatījumu, studenti var netiešā veidā paust nozīmi, tādējādi padarot līdzdalību pieejamāku un iekļaujošāku.
	Darbs ar attēlu kartītēm atbalsta mācīšanos demokrātijai, jo tas piešķir vērtību subjektīvai interpretācijai un daudzveidīgām nozīmēm, nevis vienai “pareizajai” atbildei. Šī aktivitāte rosina pieņemošu skatījumu, jo dalībnieki vispirms ieklausās cits cita asociācijās un tās atzīst, tikai pēc tam pārejot uz apspriešanu vai analīzi. Tādējādi tiek praktizēts transformējošs dialogs, kura pamatā ir cieņa un atzīšana.

	Audiovizuāla aktivitāte: filma vai video kā refleksijas līdzeklis
	EĶMD tēma: emocionāla iesaiste un daudzveidīga nozīmes veidošana EĶMD atslēgvārdi: demokrātiskā jutība; transformējošs dialogs; holistiskā mācīšanās; emocionālais pārdzīvojums; iztēle; ētiski ievirzīta refleksija; atsaucība Aktivitātes veids: īsa aktivitāte Materiāli: īsfilmas vai video fragmenti par izvēlēto tematu
	Šajā aktivitātē īsfilmas vai video fragmenti tiek izmantoti, lai rosinātu emocionālas, ētiskas un attiecību pieredzē balstītas reakcijas saistībā ar demokrātijas tēmām. Refleksija nesākas ar analīzi vai interpretāciju, bet gan ar pievēršanos tam, kā dalībniekus redzētais ietekmē – ko viņi sajūt, pamana vai kas viņus aizkustina.
	Izceļot emocionālā pārdzīvojuma un ķermeniskās reakcijas nozīmi, šī aktivitāte atbalsta holistisko demokrātisko mācīšanos, kurā savijas domāšana, izjūtas un iztēle. Tā paver iespēju arī daudzveidīgai nozīmes veidošanai, jo atšķirīgas reakcijas tiek atzītas par vienlīdz nozīmīgiem dialoga sākumpunktiem, tādējādi veicinot atsaucību un ētisku vērīgumu diskusijā.

	Vizuālā aktivitāte: zīmējot uztveri
	EĶMD tēma: atšķirība, interpretācija un daudzveidība EĶMD atslēgvārdi: daudzveidība; skatpunkts; demokrātisks dialogs; interpretācija; iztēle; cieņa pret atšķirīgo Aktivitātes veids: īsa aktivitāte Materiāli: tradicionāli vai digitāli zīmēšanas līdzekļi, vieta darbu izstādīšanai
	Dalībniekiem tiek piedāvāts zīmējumā attēlot kādu jēdzienu (piemēram, vienlīdzība, konflikts, demokrātija, diskriminācija). Pēc tam darbi tiek izvietoti kopīgā ekspozīcijā.
	Šī aktivitāte parāda, cik atšķirīgi cilvēki uztver un iztēlojas vienu un to pašu jēdzienu. Tā atbalsta izglītību demokrātijai, jo nostiprina daudzveidības atzīšanu un rosina cieņpilnu dialogu par atšķirīgo.
	Iespējamie pārrunu jautājumi: Kā šie zīmējumi atšķiras, un kas tiem ir kopīgs? Ko šīs atšķirības atklāj par to, kā mēs izprotam demokrātiju? Kā domstarpības var pastāvēt līdzās savstarpējai cieņai?

	Vizuāla aktivitāte: zīmējam “vīrusu, kas kaitē demokrātijai”
	EĶMD tēma: draudi demokrātijai un kritiskā apzināšanās EĶMD atslēgvārdi: vara; izslēgšana; manipulācija; demokrātiskā jutība; kritiskā refleksija; novēršana Aktivitātes veids: īsā aktivitāte Materiāli: tradicionāli vai digitāli zīmēšanas līdzekļi
	Dalībnieki zīmē (ar roku vai digitāli) “vīrusu”, kas kaitē demokrātijai, piešķirot tam nosaukumu un raksturīgās iezīmes. Viņi reflektē par to, kā tas izplatās, kas to baro un kā to varētu novērst vai neitralizēt.
	Šī aktivitāte atbalsta kritisku mācīšanos demokrātijai, jo palīdz ārēji padarīt saredzamus abstraktus draudus. Tā rosina kopīgu refleksiju par atbildību, pretošanos un rūpēm par demokrātiskiem procesiem.
	Iespējamie apspriešanas jautājumi: Kādi apstākļi ļauj šim “vīrusam” izplatīties? Kur mēs ar to sastopamies ikdienā vai institūcijās? Kādas prakses palīdz aizsargāt un stiprināt demokrātiju?

	Vizuālā stāstījuma aktivitāte: fotogrāfija kā demokrātisks stāstījums
	EĶMD tēma: demokrātijas ikdienas izpausmju pamanīšana mācīšanās vidē EĶMD atslēgvārdi: brīvība; atsaucība; demokrātiskā jutība; iekļaušana/izslēgšana; redzamais un neredzamais; vērīgums; attiecību apzināšanās Aktivitātes veids: īsa aktivitāte Materiāli: fotografēšanas ierīces (kamera, viedtālrunis, planšete u. c.)
	Šī aktivitāte aicina dalībniekus vērot un dokumentēt mirkļus savā ikdienas mācīšanās vidē, kuros atklājas demokrātijas nosacījumi, tostarp līdzdalība, izslēgšana, rūpes un vara. Fotografējot studenti palēnina savu uztveri un kļūst vērīgāki pret to, kā demokrātija izpaužas ikdienišķās vietās un savstarpējās norisēs, nevis tikai tiek apspriesta abstraktā līmenī.
	Fotogrāfiju kopīga aplūkošana un pārrunāšana stiprina demokrātisko jutību, jo padara redzamu to, kas bieži tiek pieņemts kā pašsaprotams vai paliek nepamanīts. Aktivitāte veicina atsaucību, jo dalībnieki mācās pamanīt, kā mācīšanās vide dažādus cilvēkus ietekmē atšķirīgi, un reflektē par to, kura pieredze kļūst redzama un kura paliek nepamanīta.

	Vizuāla stāstījuma aktivitāte: figūra uz sienas
	EĶMD tēma: identitāte, uztvere un vieta sociālajās attiecībās EĶMD atslēgvārdi: identitāte; atzīšana; iekļaušana/izslēgšana; demokrātiskā jutība; ķermeniskums; spēja pieņemt cita skatpunktu Aktivitātes veids: īsā aktivitāte Materiāli: uzzīmēta vai izdrukāta cilvēka figūra, pildspalvas, līmlapiņas. Alternatīva: jebkura koplietojama digitālā tāfele.
	Dalībnieki strādā ar uzzīmētu cilvēka figūru. To var zīmēt uz papīra vai veidot, izmantojot digitālu rīku, kas ļauj vairākiem cilvēkiem darboties vienlaikus. Figūras iekšpusē dalībnieki raksta izjūtas, nodomus vai priekšstatus par sevi, savukārt ārpus figūras – kā šo cilvēku redz vai raksturo citi.
	Īpaša uzmanība tiek pievērsta tam, kur tieši uz ķermeņa tiek izvietoti vārdi.
	Šī aktivitāte atbalsta mācīšanos demokrātijai, jo palīdz pētīt, kā identitāte veidojas attiecībās ar citiem. Tā izceļ spriedzi starp priekšstatu par sevi un sociālo uztveri, rosinot empātiju un kritisku refleksiju par iedalīšanu kategorijās un varas attiecībām.
	Iespējamie apspriešanas jautājumi: Kādas atšķirības jūs pamanāt starp iekšējiem un ārējiem raksturojumiem? Kā sociālie apzīmējumi ietekmē līdzdalību un piederības sajūtu? Kāda ir mūsu atbildība tajā, kā mēs redzam un raksturojam citus?

	Stāstījuma aktivitāte: iekšējā apļa dialogs
	EĶMD tēma: iespēja izteikties, iekļaušana un lēmumu pieņemšana ierobežotā laikā EĶMD atslēgvārdi: transformējošs dialogs; līdzdalība; varas dalīšana; demokrātiskā jutība; atsaucība; iekļaušana/izslēgšana Aktivitātes veids: īsa aktivitāte Materiāli: pieci krēsli
	Pieci krēsli veido iekšējo apli. Runāt drīkst tikai tie, kuri sēž iekšējā aplī, bet pārējie klausās. Lai iesaistītos sarunā, dalībnieks pieskaras kādam pie pleca un ieņem viņa vietu. Izmantojiet īsu dilemmu, kas ir nozīmīga konkrētajai grupai, piemēram, par mobilitāti, institucionāliem noteikumiem, vērtēšanas konfliktu vai iekļaušanas jautājumu. Pārrunā pievērsieties ne tikai risinājumam, bet arī pašam procesam: Kurš iesaistījās? Kurš palika ārpusē? Kāpēc?

	Stāstījuma aktivitāte: “Kas notiktu, ja…?”
	EĶMD tēma: atbildība un savstarpējā atkarība demokrātiskā sabiedrībā EĶMD atslēgvārdi: demokrātiskā jutība; atbildība; brīvība; vienlīdzība un taisnīgums; sistēmiskā domāšana; ētiska refleksija; kopīgā pasaule Aktivitātes veids: īsā aktivitāte
	Dalībnieki pieraksta iespējamās sekas kādam scenārijam (piemēram, “Kas notiktu, ja nepastāvētu cilvēktiesības?”, “Kas notiktu, ja izzustu universitātes?”), pakāpeniski veidojot arī otrā un trešā līmeņa sekas.
	Šī aktivitāte palīdz mācīšanās procesā saskatīt demokrātiju kā savstarpēji saistītu attiecību tīklu, nevis tikai viedokļu kopumu. Tā stiprina demokrātisko jutību, virzot uzmanību no “mana viedokļa” uz “mūsu kopīgajiem apstākļiem”, un ļauj ieraudzīt, kā atbildība sadalās starp institūcijām, kopienām un ikdienas izvēlēm.
	Iespējamie apspriešanas jautājumi: Kuras sekas atsevišķas grupas izjūt vairāk nekā citas? Kādu atbildību mēs saskatām, kad apzināmies savstarpējo atkarību? Kāda ir universitātes atbildība pret sabiedrību – un kāda ir sabiedrības atbildība pret universitāti?

	Garākas aktivitātes
	Kustību aktivitāte: vienlīdzība un taisnīgums kopīgā kustībā

	Radoša aktivitāte: demokrātijas kolāža
	Pārrunā uzmanība tiek pievērsta pieņēmumiem, stereotipiem un vērtējumiem, kas stāstījumā varēja ienākt tā nodošanas gaitā. Dalībnieki tiek aicināti domāt par to, kā viņi “aizpildīja robus”, kad kaut kas nebija skaidrs, kā viņu iepriekšējā pieredze un kultūras ietvari ietekmēja to, ko viņi sadzirdēja un nodeva tālāk, kā arī par to, kuras pieredzes šajās versijās tika izceltas vairāk un kuras palika mazāk pamanītas. Aktivitāte rosina reflektēt par to, kā līdzīgi sagrozīšanas un vienkāršošanas procesi darbojas ikdienas saziņā, medijos un sociālajā mijiedarbībā un kā tie veicina sociālo identitāšu veidošanos, iekļaušanu un izslēgšanu, bet dažkārt arī netaisnīguma uzturēšanu.
	Projekti
	Projekts: attiecībās balstīti ķermeniskās mācīšanās virzieni
	EĶMD tēma: demokrātisku attiecību, dialoga, piederības sajūtas un kopīgas atbildības stiprināšana, izmantojot estētisko un ķermenisko mācīšanos EĶMD atslēgvārdi: pieņemošs skatījums; varas dalīšana; atsaucība; transformējošs dialogs; holistiskā mācīšanās Aktivitātes veids: projekts Materiāli: atkarībā no projekta vajadzībām
	Šo aktivitāti var paplašināt par starpdisciplināru augstākās izglītības projektu, kas apvieno vairākas īsās un garākās EĶMD aktivitātes, kuru mērķis ir veicināt demokrātiskas attiecības, dialogu, piederības sajūtu un kopīgu atbildību. Šajā piemērā galvenā uzmanība pievērsta kopīgai kustībai, kustības elementiem un vizuālai veidošanai, lai attīstītu atsaucību, kopīgu klātbūtni un savstarpēju saskaņošanos akadēmiskajā vidē, kur bieži dominē kognitīvā snieguma un verbālas argumentācijas formas. Savstarpēji saistītu estētisko aktivitāšu ietvaros dalībnieki praktizē varas dalīšanu un holistisko mācīšanos, izpētot, kā ķermeniskas un vizuālas metodes var veicināt iekļaujošāku un attiecībās balstītu izglītības vidi.
	Projekts tiek īstenots vairākās sesijās, kas integrētas regulāros kursos, lekcijās vai semināros, neatkarīgi no studiju jomas. Katrā sesijā var izvēlēties dažādas aktivitātes un/vai tās izmantot atšķirīgiem mērķiem. Turklāt atsevišķas aktivitātes var atkārtot visā projekta gaitā, ļaujot dalībniekiem padziļināt iesaisti un atklāt jaunas nozīmes, pakāpeniski iepazīstot aktivitātes un kopīgi tās attīstot.


	Piemēram, pasniedzējs var izvēlēties īpaši pievērsties atvērtas sarunas veicināšanai un hierarhijas mazināšanai, par pamatu izmantojot pieņemošu skatījumu. Tādēļ kurss var sākties ar aicinājumu praktizēt pieņemošu skatījumu, pievēršoties ķermeniskai refleksijai vai vizuāliem paņēmieniem, piemēram, attēlu kartīšu izmantošanai. Šīs aktivitātes rosina pieņemošu skatījumu, jo dalībnieki apzinās savus sākumpunktus, cits cita asociācijas un daudzveidīgās nozīmes, un tikai pēc tam pāriet uz apspriešanu vai analīzi, tādējādi praktizējot demokrātisku dialogu, kura pamatā ir cieņa un atzīšana.
	Pārejas brīžus projektā vai kursā, kā arī, piemēram, augstas spriedzes, sasprindzinājuma vai stresa situācijas, piemēram, studentu prezentācijas vai eksāmenu laiku, var atbalstīt ar vienkāršām stabilizējošām kustībām, ķermeņa apzināšanās aktivitātēm un elpas vērošanu.
	Visa projekta vai kursa gaitā grupas dinamiku var stiprināt un atbalstīt ar aktivitātēm, kas rosina sadarbību un kopradīšanu, piemēram, veidojot kolāžas, vai ar aktivitātēm, kas savstarpējo saistību padara tieši sajūtamu, piemēram, dzijas aplī. Dalībniekus var mudināt iesaistīties arī neverbālā mijiedarbībā, piemēram, acu kontaktā vai kustību atspoguļošanā, kur nozīme rodas caur vērīgumu un atsaucību un kur ievainojamība un atzīšana tiek uztvertas kā būtiska demokrātisku attiecību daļa.
	Noslēdzot projektu, aiciniet dalībniekus veltīt brīdi refleksijai par to, kā estētiskās un ķermeniskās aktivitātes ir ietekmējušas viņu dialoga izjūtu, piederības sajūtu un kopīgo atbildību grupā. Mudiniet viņus pārdomāt, kuri varas dalīšanas, atsaucības vai transformējoša dialoga brīži šajā procesā īpaši izcēlās, un formulēt, kā šī pieredze var ietekmēt viņu turpmāko mācīšanos un attiecības arī ārpus kursa. Īss kopīgas refleksijas aplis, kopīgs vizuāls vai ķermenisks žests vai atgriešanās pie kādas iepriekšējas aktivitātes var kļūt par jēgpilnu veidu, kā apzināt paveikto mācīšanās ceļu un noslēgt projektu pārdomāti.
	Projekts: noskaņošanās ar skaņas, mūzikas vai lasīšanas palīdzību
	EĶMD tēma: emocionālās pašregulācijas, kopīga vērīguma un attiecību drošības atbalstīšana EĶMD atslēgvārdi: attiecību labbūtība; atsaucība Aktivitātes veids: projekts Materiāli: atkarībā no projekta vajadzībām
	Šo aktivitāti iespējams attīstīt par ilgāku, starpdisciplināru projektu augstākajā izglītībā, ko var īstenot dažādās studiju jomās. Tajā kopīga klausīšanās tiek izmantota kā pedagoģiska metode, lai mācīšanās kopienās veidotu demokrātiskas attiecības, vērīgumu un emocionālu saskaņotību. Projekta centrā ir noskaņošanās ar skaņas, mūzikas un runātā vārda palīdzību, lai atbalstītu emocionālo pašregulāciju, kopīgu klātbūtni un attiecību drošību akadēmiskajā vidē, kurā bieži dominē kognitīvs sniegums un verbāla argumentācija.
	Projekts norisinās vairākās nodarbībās un tiek iekļauts regulārajā studiju procesā dažādās mācību jomās. Atsevišķu semināru vai lekciju sākumā pedagogs aicina studentus uz īsu kopīgas klausīšanās brīdi. Tas var ietvert instrumentālās mūzikas, vides skaņu vai balsī lasīta teksta klausīšanos – literāra, filozofiska, poētiska vai tematiski saistīta ar studiju kursu. Galvenais uzsvars nav uz analīzi, bet uz atmosfēras, ritma, tonalitātes un emocionālās rezonanses sajūtu. Studenti tiek aicināti pamanīt savas ķermeniskās reakcijas, elpošanu, sasprindzinājuma vai atslābuma pakāpi, kā arī smalkos veidus, kā grupā pakāpeniski saskaņojas uzmanība.

	Pēc klausīšanās posma seko īsa reflektējoša saruna vai rakstiska refleksija. Studenti tiek aicināti raksturot, ko viņi pamanīja sevī un kopīgajā norisē: kā kopīgi piedzīvotā skaņa ietekmēja viņu miera sajūtu, atvērtību vai gatavību iesaistīties? Vai viņi jutās ciešāk saistīti ar citiem, labāk spēja klausīties, vairāk gatavi izteikties? Laika gaitā šīs refleksijas tiek sasaistītas ar sarunām par komunikāciju, varu, iespēju izteikties un līdzdalību akadēmiskajā vidē. Tādējādi aktivitāte kļūst par veidu, kā padarīt redzamus demokrātiskas mācīšanās emocionālos un attiecību nosacījumus: kurš jūtas droši izteikties, kurš klusē, kam tiek pievērsta uzmanība un kā kopīgā atmosfēra ietekmē iekļaušanu un izslēgšanu.
	Semestra gaitā studenti var pārmaiņus izvēlēties skaņas, mūziku vai tekstus, tādējādi praktizējot atbildību, rūpes par grupu un jutīgumu pret dažādām gaumēm, kultūrām un emocionālajiem stāvokļiem. Šāda mainība veicina demokrātisku līdzdalību un kopīgu atbildību par mācīšanās norisi. Grupa reflektē arī par to, kā skaņas vai balss izvēle var aicināt, nomierināt, traucēt vai izslēgt, un kā atsaucība pret citu emocionālo un maņu pieredzi ir būtiska demokrātiska kompetence.
	Noslēgums: saikņu veidošana starp dažādiem izglītības posmiem
	Šis augstākās izglītības Prakses ceļvedis piedāvā konkrētas aktivitātes un praktiskās ievirzes estētiskajai un ķermeniskajai mācīšanās demokrātijai (EĶMD) augstākās izglītības ikdienas norisēs. Tas veidots kā praktiski izmantojams un pielāgojams atbalsta materiāls, kas rosina izmēģināt, pārveidot un pārdomāti atgriezties pie pieredzētā, jo demokrātiska mācīšanās veidojas cilvēku attiecībās, ķermeniskajā pieredzē, kopīgā darbībā un izziņā.
	Šis Prakses ceļvedis ir daļa no plašāka AECED resursu kopuma dažādiem izglītības posmiem. Lasot to līdzās citiem materiāliem, nostiprinās skatījums uz izglītību demokrātijai kā nepārtrauktu procesu, kas veidojas laika gaitā, pārejās starp izglītības posmiem un sastapšanās reizēs starp dažādiem cilvēkiem un mācīšanās kultūrām. Kopā šie resursi palīdz pedagogiem saskatīt saiknes starp izglītības posmiem, gūt idejas citam no cita un stiprināt demokrātisku praksi visā izglītības gaitā.


