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Mērķis
Materiāli

Sagatavošana

KOPĒJA MĀKSLAS PIEREDZĒŠANA
• Ķermeņa apzinātība
• Mākslas izpaušanās
• Komandas darbs

• Viena A2 lapa
• Viena A4 lapa uz dalībnieku 
   + viena lapa katrai grupai
• Viens rakstāmais uz dalībnieku
• Rīki zīmēšanai

Atrodi piemērotu kultūras telpu (Paredzēta, lai viesi apgūtu ko juanu- Muzeji, mākslas 
centri, zinātnes centri, bibliotēkas, botāniskie dārzi, pilis, muižas.)

Kulturālas 
telpas apmeklējums

dĒƂas Ĩğdƒ trğs 
stundas

Ievads

5-20
grupß

XuĨturßĨß įedĒßcĒĢa ș tĄĨnĒecğæa 

ßrß ș daæß ƂaĒ ĒeĥţteĨpßs

Mentālās veselības laukā lielāku nozīmi ir ieņēmuši kulturālas telpas. Kad mēs pieredzam 
mākslu, kaut ko ārpus mums pašiem, kaut ko tādu, ko mēs uzskatām par skaistu, mēs varam 
atslēgties no iekšējiem pārdzīvojumiem un būt šeit un tagad. Apmeklējot kulturālu vietu mēs 
novērtējam to, ka šī vide ir sakārtota un izveidot sistemātiski, mums pašiem neapzinoties, rada 
mūsos iekšējas sakārtotības sajūtu. 
Kad mēs ko pieredzam kopā ar grupu, mēs jūtamies vienoti caur kopīgo pieredzi. Mēs 
bagātinām savu personīgo pieredzi, kopīgi dalot pieredzēto un uzzinot citu iespaidus grupā. 



Darbības
1. Kur mēs esam? - Vadītājs aicina dalībniekus izvēlētajā vietā, 
pārjautā, vai kāds ir bijis šajā vietā, vai kāds kaut ko zina par šo 

vietu. Tad dalies ar iemeslu, kādēļ esat šeit pulcējušies, lai iedvesmotu 
pārējos variet teikt: “Šodien šajā vietā tiks atklāts kaut kas īpašs un 

tieši Jums”

2. Kā Tavs ķermenis šeit jūtās? - Ķermenis ļoti ātri sajūt, kā jūs jūtaties 
katrā vietā, kur nokļūstat. Vienojaties par nākamo punktu, kurā  ar grupu 
tiksieties. Aiciniet katram individuāli apstaigāt telpu un pievērst uzmanību 
visām sajūtām, kuras sajūtas savā ķermenī. 
- Grupa izpildot uzdevumu pulcējas sarunātajā punktā. Aiciniet visiem 
vienlaicīgi izpaust katram savas emocijas un sajūtas, bet bez vārdiem, 
tikai ar kustībām.

3. Kas priekš tevis ir skaists? - Vienojaties par nākamo 
satikšanās punktu. Iedodiet katram dalībniekam lapu un 
rakstāmo un lūdziet, lai turpina pastaigu pa telpu līdz 
nākamajam satikšanās punktam. Apstājoties un piefiksējot 
visu, kas viņam šķiet skaists. 
- Lūdziet viņiem uz lapas uzzīmēt to, kas viņus uzrunāja visvairāk. 
- Kad visi ir sapulcējušies, tad lūdziet katram prezentēt savu 
darbu un pastāstīt ko tur saskata. 

4. Kādas domas un idejas nāk Tev prātā? - Vienojaties par 
pēdējo tikšanās vietu. Aiciniet katram individuāli staigāt pa telpu ar atvērtu prātu un 
piefiksēt visas domas un idejas, kuras nāk viņam prātā. 
- Satiekoties pēdējā punktā dalībniekus tur sagaida A2 lapa uz kuras aicina visus, 
nesarunājoties, uzrakstīt vārdus vizuālā dzejoļa formā. Tad izlasiet, kas kopā ir izveidojies.

- Grupai ļaujiet pašiem sadalīties mazākās grupās pa trim, četriem cilvēkiem. 
Lūdziet pierakstīt galvenās atziņas par to kā kultūrtelpas var spēlēt svarīgu 
lomu labklājības jautājumos. Tad lūdziet apkopot šīs idejas vienā teikumā, 
kuru prezentē viens otram. 

Refleksija

Komentāri

• Kā tu juties katrā uzdevuma daļā?
• Ko tu iemācījies jaunu par sevi, par 
   citiem un Kultūrvietu?
• Kā Tev šķiet, kā šis uzdevums palīdz 
   ar labbūtību?

Kopš 2018 gada Kanādā ārsti var izrakstīt līdz 
50 apmeklējuma reizēm uz muzeju gadā, lai 
cīnītos pret stresu, depresijas un izdegšanu. 
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