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1. IEVADS

Metakognicija attiecas uz savas domasanas procesu apzindsanos un izpratni.
Macisanas kontekstad metakognicija nozmé apzindties, ka cilveéks macas, parraudzit
savas maciands stratégijas un pieldgot tas, lai sasniegtu labdkus rezultatus.
Pasnovértésanas riki, kuru pamatad ir metakognifivas metodologijas, ir izstradati, lai
palidzétu cilvékiem novértét savas macisands stratégijas, atpazit stiprds un vajas
puses un uzlabot sniegumu, izmantojot pardomas un pasregulaciju.

So riku pamatprincips ir dot iespéju izgitojamajiem pardomat savus domasanas
procesus, veikt izmainas savas pieejds un uzraudzit savu progresu laika gaitd. Sie riki
irpasi svarigi izglitibas konteksta, bet tos varizmantot art profesionalas un personigas
afttistibas konteksta.

Ir izstradati vairaki uz metakognitivajam teorijam balsfiti pasnovertésanas riki, kas
izstradati, lai uzlabotu skolenu spé€ju novertét savus macisands paradumus,
identificet problémas un uzlabot pasreguldacijas prasmes. Turpmdak minéti dazi
ieveribas cienigi riki un metodikas.
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2. METAKOGNITIVIE PASNOVERTEJUMA RIKI

2.1 Metakognitivas apzinas inventars (MAI)

Metakognitivas apzindsands inventdrs ir viens no visplasak izmantotajiem
instrumentiem, lai novertétu individa izpratni par macisands procesiem. Tas sastav
no virknes jautajumu, kas paredzeti, lai novertéetu divus galvenos metakognicijas
aspektus:

- lzzinas apzindsands: ietver zinGsanas par stratégijdm, zind$anas par
uzdevumiem un pasizzinu (savu stipro un vajo pusu apzindsanos).

- lzzinas pielagosana: ietver macibu stratégiju planosanu, uzraudzbu,
novertéSanu un pieladgosanu.

Piemers: Skolenam, kur§ karto NEVER testu, var uzdot tadus jautdjumus ka “Es
domaju par to, kas man jaapgust, pirms sakt uzdevumu” vai “Es regulari apstajos, lai
parbauditu savu izpratni”.

2.2 Pasregulétas macisanas intervijas grafiks (SRLIS)

Sis instruments ir vérsts uz pasregulacijas mérnumiem macibds, jo Tpasi uz to, ka skoléni
izvirza meérkus, uzrauga progresu un vajadzibas gadijuma maina savu pieeju. SRLIS
izmanto strukturétas intervijas, lai dalibniekiem jautatu par vinu domasanas
procesiem un lémumu pienemianas stratégijam konkrétu uzdevumu veiksanas
laika. Sis riks sniedz kvalitafivu ieskatu par to, ka individi parvalda savu macianos.

Piemeérs. intervetqjs var jautat: “Ka jus iziemusi, kam pieverst uzmanibu Sis macibu
sesijas laika?e” vai “Kadas stratégijas jOs izmantojat, lai atrisinatu 3o uzdevumu?”.
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2.3 Refleksijas zurnali un macibu dienasgramatas

Tie ir atvertaki pasnovértejuma riki, kuros skoléni regulari pieraksta savas domas,
macibu pieredzi un progresu. Savas pieredzes atspogulosana strukturéetd veidad
palidz atfistit metakognifivo apzinu. Pardomas var rosinat skolenus uzdot sev kritiskus
jaut@jumus par to, kas izdevas, kas neizdevas un ka vini var uzlabot savu darbu.

Piemérs. Pieméram, skolenam var lugt vest dienasgramatu, kurd vins vai vina
reflekté par tadiem jautajumiem ka “Kas bija grutakais Sodienas stunda?2” vai “Ka es
citadi sagatavosos nakamajam uzdevumam?e™.

2.4 Macisands un macisanas stratégiju inventarizacija (LASSI)
Ar 3o instrumentu novérté, ka skoléns izmanto stratégijas, kas saistitas ar
metakognitivajiem procesiem, motivaciju, laika vadibu un frauksmes regulésanu.
LASSI tiek izmantofts, lai palidzetu skoléniem izprast savas pasreizéjas macisanas
stratégijas un veikt nepiecie$amos uzlabojumus. Inventars sniedz atgriezenisko saiti
par vairakdm jomam, pieméeram, informacijas apstradi, pasanalizi un attieksmi pret
MAcCISanos.

Piemérs: LASSI ietver tadus jautdjumus ka “Es uzdodu sev jautdjumus, Qi
parliecinatos, ka saprotu apguto materialu” vai “Ja darbs ir grots, es atsakos vai
macos tikai viegldas daljas.”

2.5 Metakognitivo prasmju novertéjums (MSA)

Sis instruments ir vérsts uz konkrétu prasmiju, kas saisfitas ar efekfivu macisanos un
problemu risindsanu, novéertésanu. MSA iedala prasmes tadds sastavdalas ka
pldnoSana, uzraudziba un novertésana. Tas pieddva skoléniem scendrijus vai
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uzdevumus un 10dz skolénus paskaidrot savus domadsanas procesus dazados
posmos. Tas palidz noveértét skolénu spéjas redllaikd pieldgot macibu stratégijas.

Piemeérs: Pieméeram, matematiskas problémas risinagsanas uzdevuma skoléniem var
jautat: “Ka jUs saksiet risinat so problemu?” un péc tam: “Ko jus darisiet talak, ja s
pieeja nedarbosiese”

2.6 Jorkas-Bara anketa

Jorka-Bara anketa, kas pazistama afn kd Skolotdja refleksivas  prakses
pasnovertéjums, ir instruments, kas sakotnéji izstradats pedagogiem, lai novertétu
vinu refleksivo praksi un metakognifivo apzinu macisanas procesa.

Anketa tiek novertetas vairakas refleksivas prakses dimensijas, pieméeram:

- pasapzina
- sadarbibas refleksija.
- apnemsands nepariraukti macities.

Jorka-Bara anketa palidz cilvekiem kritiski pardomat savu pieredzi, izvertét lemumu
pienemsanas procesus un izvirat mérkus personigai un profesiondlai pilnveidosanai.
Sis riks bieZi ir dala no plasakam profesiondlds pilnveides programmam izgfitioas
iestadés, nodrosinot pedagogus ar strukturétu ietvaru reflektéjosai izpetei.

Piemérs: Pedagogi varéetu pardomat tadus jautgjumus ka: “Ka es novéertéju savas
macisanas ietekmi uz skolénu sasniegumiem?” vai “Ka es sadarbojos ar kolégiem,
lai pardomatu un uzlabotu savu macisanas praksie”.
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3. METAKOGNITIVAS PASNOVERTESANAS RIKU
PRIEKSROCIBAS

Metakognitivie pasnovertejuma riki nodrosina specigu sisteému, kas palidz cilvéekiem
pardomat savus macibu procesus, apzindt stipras un vajas puses un veikt proakfivus
pasakumus, lai tas uzlabotu. Sakot ar strukturétiem inventariem, pieméram, MAI un
LASSI, un beidzot ar atvertakam pieejam, pieméram, refleksijas dienasgramatam,
Sie rki lauj padzilindti izprast personigds macisands stratégijas un veicina izaugsmes
domasanas veidu. Ta ka skoléni labdk apzinds savus izzinas procesus, vini iegust
Sp€ju regulét un optimizet savu sniegumu, kas labveligi ietekmeé vinu akadémisko un
personigo aftfistibu.

To lietoSana var dot pozifivus rezultatus, piemeéram.

- Labaki macibu rezultati. Skoléni, kuri regulari veic pasvértésanu, labak apzinds
savus maciands paradumus un var pieldgot stratégijas, lai tas botu
efekfivakas.

- Uzlabota pasregulacija. Metakognifivie riki palidz individiem parnemt konftroli
par savu macisanos, izvirzot mérkus, uzraugot progresu un veicot
nepieciesamas izmainas.

- Patstavibas veicindsana. Skoleni atfista patstavibu, kad vini klUst prasmigaki
noteikt, kas viniem jauzlabo, un veikt nepieciesamos pasakumus, lai to izdartu.

- Persondlizéta atgriezeniska saite. Tadi riki ka LASSI un MAI sniedz skoléniem
personalizétu atgriezenisko saiti, kas var palidzét viniem apgut efektivakus
MAacisanads paradumus.
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4. PROBLEMAS UN IEROBEZOJUMI

Lielaka dala pasnovertésanas riku var uzradit ierobezojumus vai radit izaicingjumus,
jo tie prasa pasrefleksiju, kas ir meta prasme, kuru nav viegli atfistit.

- Pasnovértéjuma neobjektivitate: dazi riki balstas uz to, ka skoléni pasi sevi
noverte, kas var novest pie neobjektivam vai neprecizam pardomam.

- Dazas metodes, pieméram, pardomu zurndli, var prasit daudz laika un pUlu no
skoleniem.

- Nepieciesamiba péc noradijumiem: Lai gan Sie riki palidz veicinat patstavibu,
skoléniem biezi vien ir nepiecieSami skolotdju vai pasniedz&ju noradijumi, lai
gUto atzinu izmantotu pec iesp€jas labak.
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5. JORKAS-BARA APTAUJAS ANKETAS PRIEKSROCIBAS

Jorkas-Bara anketas prieksSrocibas: Jorkas-Bara aptaujas anketa uzsverta refleksijas
nozime profesiondlaja attistibd, un tas pamata irideja, ka nepartraukta refleksija var
uzlabot efektivitati.

Jo1pasi S metode:

- Ta palidz pedagogiem un individiem sistemdatiski pardomat savu praksi, kas
veicina pardomatdaku un mérktiecigaku attieksmi.

- Veicina kopigu refleksiju: uzsver, cik svarigi ir macities no kolégiem, veicinot
kopigas macisanas kultoru.

- Uzlabo efektivitati: Koncentréjoties uz pasnovertéjumu, rks palidz cilvekiem
noteikt savas stratégijas nepilnibas un pienemt uz datiem balstitus IEmumus, lai
uzlabotu rezultatus.

Nobeiguma Jorkas-Bara anketa ir vertigs riks pedagogiem, kuri vélas uzlabot savu
metakognitivo apzinu un iesaistities reflektéjosa prakse. Sistematiski izvertejot savas
macisanas metodes, skolotdji var veicinat nepartrauktu profesiondlo pilnveidi un
galu gala sekmet efekfivaku macibu vidi.

Sis riks labi saskan ar plasdkiem metakognifivas pasnovértésanas mérkiem, jo tas
mudina cilvékus kritiski reflektét un akfivi iesaisfities savd macisands un izaugsmes
procesqa.
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6. JORKAS-BARA ANKETAS IZMANTOSANA AR
IESLODZITAJIEM

Jorka-Bara anketu, kas sakotnéji tika izstradata pedagogiem, lai pardomatu savu
profesiondlo praksi, var pielagot, lai atbalstitu pasrefleksiju un emocionadlds
inteligences atfistiou dazados citos kontekstos. Tpasi lietderigs pielietojums varétu
bt darbd ar ieslodzitajiem, kur pasapzinas, emociondlds inteligences un refleksivas
domasanas veicindsanai var but liela ietekme uz rehabilitGciju un personigo
izaugsmi.

6.1 Jorkas-Bara anketas pielagosana ieslodzitajiem

Jorkas-Bara anketas struktura un reflekfivais raksturs nodrosina efekfivu sistemu, lai
palidzetu ieslodzitgjiem pdardomat savu uzvedibu, IEmumu pienemsanas procesus
un emocijas. Novirzot sakotnéjo fokusu no macisanas prakses uz personigo atfistibu,
anketa var palidzet ieslodzitajiem pasnovertéjuma un pardomas tadas jomas ka:

- Pasapzina un emocionala regulacija: palidzet ieslodzitajiem labdk apzinaties
savas domas, jutas un uzvedibu, jo 1pasi stresa vai izaicinosas situacijas.

- Starppersonu attiecibas: veicindt pardomas par ieprieks€jiem konfliktiem,
attiecib@dm un savas ricibas ietekmi uz citiem, kas varétu uzlabot socidlas
prasmes un empatiju.

- Personiga izaugsme un mérku izvirzisana: Palidziet ieslodzitajiem apzinat jomas,
kurGs nepiecieSams personigi  pilnveidoties, un izvirat redlistiskus un
sasniedzamus personiskas un emocionadlas atfistiioas merkus.
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6.2 lespéjamas pardomu jomas

Jorkas-Bara anketu var pielagot, lai mudinatu ieslodzitos pardomat vinu
rehabilitacijai butiskas jomas:

1. Pasapzina:

leslodzitie varetu pardomat jautdjumus, kas veicina izpratni  par  vinu
emociondlajiem izraisitgjfaktoriem, uzvedibas modeliem un to, ka tie ir ietekmé&jusi
vinu [eEmumus pagadtné.

Jautajumu piemeéri:
“Kadas situdcijas mant izraisa spécigas emocijas un ka es parasti reagéjue”

“Kadas ir manas stiprds un vajas puses, kad es spéju tikt gala ar stresue”

2. Emociondla inteligence:

Pardomas par to, ka cilvéks apstradda emocijas un mijiedarbojas ar citiem, var
palidzét ieslodztajiem uzlabot savu emociondlo inteligenci. Tas var samazinat
impulsivitati, palidzet viniem attistit empatiju un uzlabot konfliktu risinGdsanas prasmes.

Jautajumu piemeéri:

“Ka es reagéju, kad jotos dusmigs vai neapmierinatse K& es varu efekfivak parvaldit $is
emocijase”.

“Kada veida es esmu izradijis empatiju pret citiem un ka es varétu uzlabot So jomu2”

3. Personiga atbildiba un parskatatbildiba:
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Aptaujas anketa var mudinat ieslodzitos pardomat savus ieprieks pienemtos
léEmumus un to, k& vini uznemas atbildibu par savu ricibu. Tas var radit atbildibas
sajutu un palidzet rehabilitacijas procesa.

Jautajumu piemeéri:

“Kadi lemumi ir novedusi mani lidz pasreiz€jai situdcijai un ka es varéju izdant citadaku
izvelie”.

“Ka es varu uznemties atbildibu par savu ricibu un straddat, lai nakotné pienemtu labakus
lémumuse”

4. Starppersonu attiecibas:

leslodzitie var reflektét par savam attiecibdm ar gimeni, draugiem vai citiem
cilvékiem cietumu sistema. Tas var veicindt izpratni par to, ka vinu uzvediba ietekmé
attiecibas, un palidzet viniem atfisfit veseligdkas socidlas prasmes.

Jautajumu piemeéri:

“Ka es parasti komunic€ju ar citiem un ka es varu uzlabot savas klausisands un runasanas
prasmese”.

“Kadas attiecibas mana dzive ir bijusas pozifivas vai negativas un kada loma tajas ir bijusi
mange”

5. Orientésanas uz nakotni un meérku izvirzisana:

Mudinot ieslodzitos pardomat savus nakotnes centienus, var palidzét viniem atfistit
pozifivaku skatijumu, radit motivaciju un izvirzit jegpilnus méerkus dzivei pec cietuma.

Jautajumu piemeéri:
“Kadi ir mani nakotnes merki un kd es varu sakt stradat, lai tos sasniegtu jau tagad?e”.

“Ka es varu izmantot savu ieslodzjuma pavadito laiku, Iai attistitu prasmes, kas man palidzes
gut pandkumus péec atbrivosanase”
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6.3 Jorkas-Bara aptaujas anketas prieksrocibas
ieslodzitajiem

Jorkas-Bara anketas ka pardomu rika izmantosana ieslodzitajiem var sniegt vairakus
galvenos ieguvumus atbilstodi rehabilitacijas meéerkiem un personigas atfisfioas
vajadzibam:

1. Uzlabota pasrefleksija.

leslodzitie padzilinatiizprot savu uzvedibu, domasanas procesus un emocijas. Veicot
reguldru pasnovéertejumu, vini var sakt atpazt kaitigos modelus un apzindti censties
tos mainit.

2. Uzlabota emocionald inteligence.

Pardomas par emocionadlajam reakcijam un starppersonu attiecibam var palidzet
ieslodzitajiemn attisfit emociondlo inteligenci, kas ir bUtiska konfliktu risinasana,
komunikdcija un empdtija.

3. Atbildibas un parskatatbildibas veicinasana.

Aptauja mudina ieslodzitos uznemties atbildibu par savu ricibu, palidzot viniem
attdlinaties no vainas apzinas un upura lomas. Sis parmainas ir botiskas, ai
nodrosinatu rehabilitaciju un reintegraciju sabiedriba.

4. Atbalsts rehabilitacijai.

Strukturéta refleksija var palidzét visparéjaom rehabilitacijas procesam, atbalstot
personigo izaugsmi, emociondlo reguldciju un merku izvirasanu. Tie ir galvenie
komponenti, lai samazindtu atkartotu likumparkapumu skaitu un nodrosinatu
veiksmigu reintegraciju pec atbrivosanas.
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5. Mérku izvirziSana un pozifivs skatijums.

Pardomas par nakotnes centieniem un sasniedzamu meérku izvirzsana var iedvest
ieslodzitajiem ceribu un virzibu, palidzot viniem koncentréties uz pozitfivu personisko
un profesiondlo afttistibu.
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6.4 Istenosanas stratégijas

Lai nodrosinatu efektivu Jorkas-Bara aptaujas anketas izmantosanu arieslodzitajiem,
var veikt sadus pasakumus:

- leslodzitie var aizpildit anketu grupu vai individudalo konsultaciju sesiju
konteksta, kur vini sanem atbalstu no apmacitiem konsultantiem vai
koordinatoriem, kas vinus vada pardomu procesa.

- Integracija ar esosajam programmam: Anketfu var integrét rehabilitacijas vai
terapijas programmas, kuru mérkis ir veicinat emociondlo inteligenci, dusmu
parvaldibu un personibas attistibu.

- Regulara izmantosana progresa uzraudzibai: anketu var izmantot periodiski
(pieméram, reizi ménesi vai ceturksni), lai uzraudzitu ieslodzitd progresu
pasrefleksijas, emociju vadibas un personigds izaugsmes jomad, laujot gan
ieslodzitajiem, gan koordinatoriem sekot lidzi uzlabojumiem laika gaita.

- Reintegracijas atbalsts: pirms atbrivosanas ieslodzitie varétu izmantot anketu,
lai izvirZitu mérkus un stratégijas péc ieslodzjuma, lai parvalditu problémas, ar
kur@dm vini var saskarties, palidzot viniem veidot noturibu un planot veiksmigu
reintegraciju sabiedribad.
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6.5 Problémas un apsvérumi

Lai gan Jorkas-Bara aptaujas anketai ir potencidls ieslodzito personibas izaugsmei,
janem véra dazi izaicinajumi:

- Kultoras un izglifibas atskirnbas: ieslodzitajiem var bot afskiigs lasit un
rakstitprasmes limenis un kultOras pieredze, kas var ietekmét vinu spéju
iesaistities refleksijas prakse. Facilitatoriem ir jdnem veéra Sis atskirlbas un jasniedz
atbilstosi noradijumi.

- Daziem ieslodzitajiem var bit pretestiba pasrefleksijai, jo 1pasi, ja viniem ir
bijusas traumas vai trikst emocionalas apzinas. SGdos gadijumos ir svargi praksi
ieviest pakapeniski un sniegt atbalstu.

- Drosas telpas radisana pardomam: koordinatoriem jarada drosa, nenosodosa
vide, kurd ieslodzitie jutas érti, lai atklati pefitu savas domas un emocijas.

7. Secinajumi

Jorkas-Bara anketas pieldgosana izmantoSanai darba ar ieslodzitajiem var but
parveidojoss lidzeklis, lai veicinatu pasdrefleksiju, emociondlo inteligenci un personigo
atbildibu. Vadot ieslodzitos strukturétd pasnovértejuma procesd, anketa var
palidzet veicinat dzilaku izpratni par vinu uzvedibu un emocijadm, nodrosinot viniem
prasmes, kas nepiecieSamas rehabilitacijai un reintegracijai sabiedribd. Regulari
pardomajot un izvirzot mérkus, ieslodzitie var izkopt pozifivaku skatjumu un veidot
emociondlo noturibu, kas nepiecieSama, lai tiktu gald ar dzives izaicingjumiem gan
ieslodzjuma laikd, gan péec ta.
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8.PAZINOJUMS

Finansé Eiropas Savieniba. Tomér paustie viedokli un uzskati ir fikai un vienigi autora(-
u) viedoklis, un tie ne vienmer atspogulo Eiropas Savienibas vai lzgiitibas un kulturas
izpildagentiras (EACEA) viedokli. Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA nevar uznemties
atbildibu.

Autori

© May 2024 - Skill Up Srl, UniChess ssdrl, INDEPCIE sca, Club Magic Extremadura Sport
Club, Izglifibas un inovaciju pétniecibas centrs, Latvijas Saha federacija.

ST publikacija ir tapusi ar Eiropas Komisijas finansialu atbalstu Erasmus+ projekta
“ICARUS - ieklaujot sahu ka parkvalifikacijas paaugstinasanas lidzekli”, Nr. 2023-1-
IT02-KA220-ADU-000152409, ietvaros.

Avutortiesibu pieskirsana, koplietosana ar tadiem pasiem nosacijumiem

(N0l

(CC BY-SA): JUs varat brivi kopigot - kopét un izplatfit So materidlu jebkura
informacijas neséja vai formata, ka ar pielagot - remiksét, parveidot un izmantot so
materidlu jebkadiem merkiem, tostarp komercidliem mérkiem. Licences devéjs
nedrikst atcelt Sis brivibas, ja vien jus ievérojat licences noteikumus saskand ar
sadiem nosacijumiem.

Noradit autoribu - jums ir piendcigi jdnorada atsauce uz licenci un janorada, vai ir
veiktas kadas izmainas. JUs varat to darit jebkada saprdatiga veida, bet ne tq, lai liktu
domat, ka licences devéjs apstiprina jOs vai josu izmantosanu.

ShareAlike - ja jus remiksejat, parveidojat vai veidojat materidlu, jums jdizplata jusu
ieguldijums saskand ar to pasu licenci, kas ir originalam.

Nav papildu ierobezojumu: nevar piemérot nekadus juridiskus nosacijumus.
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