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Ievads

Viens no svarigakajiem apriipes iestaZzu uzdevumiem ir bérna sagatavoSana pieaugusa cilveka
dzivei gan profesionalaja, gan attiecibu veidoSanas joma, kas arT ir visgriitak realiz€jams, jo apriipes
iestades dzive krasi atSkiras no dzives gimené. B&rnunama b&rniem salidzinajuma ar gimené
augoSajiem b€rniem attistibas temps ir paléninats, jo vinpiem triikst nedalitas uzmanibas un
emocionalas stimulacijas, kas biitiski nepiecieSama attistibai. Biezi vien dzivojot kada no apriipes
iestadem bérniem forméjas grupveida stereotips par kopigo dzivosanu un ar1 parlieciba, ka pasaule
arpus apriipes iestades sienam ir draudiga. Tad€jadi aizejot no apriipes iestades vairums jauniesSu
turpina dzivot desocializétas grupas un veidot jaunus socialos barenus, jo neizprot gimenes attiecibas
un nespgj tas realizet.

Sis metodiskais materials ir domats gan apriipes iestiZzu administracijai, darbiniekiem,
ka ar1 psihologiem vai socialiem darbiniekiem, kas strada ar jaunieSiem un gatavo vinus
patstavigai dzivei péc pilngadibas sasniegSanas.

To iesp€jams pielietot gan izglitojosas nodarbibas ar apriipes iestazu berniem, gan psihologa
un sociala darbinieka individuala vai grupas darba ar apriipes iestazu audzekniem.




1. Arpus gimenes apriipes iestades audzeknu galvenas grutibas
uzsakot patstavigu dzivi

Aplikojot audz€knu psihologiskas griitibas, kas viniem rodas dzivojot kada no apriipes
iestadem, J. Langmeijers un Z. Mateiliks izdala Cetrus limenus, kuros bérniem rodas psihologiska
rakstura trauc€jumi:

1. Sensorais limenis;

2. Kognitivais Itmenis;

3. Emocionalais limenis;

4. Socialais Iimenis;

Sensorais Iimenis ir pamatlimenis, kuru apmierinot, notiek veiksmiga bérna attistiba. Sis
Iimenis ir saistits ar visagrinakajiem un visdzilakajiem trauc€jumiem bé&rna attistiba, kas visu
turpmako dzivi apgriitina bérna mijiedarbibu ar apkartgjiem cilvékiem un pasauli. Sie traucgumi
bérnam jau rodas griitniecibas laika, ja mate negativi attiecas pret savu griitniecibu, nemaina kaitigos
ieradumus, ka, piem&ram, alkohola vai psihoaktivu vielu lietoSana.

AtteikSanas no bérna, ievietojot to bérnu nama, vai psihologiska nepatika pret bérnu péc
dzemdibam, krasi samazina bérna kermeniskos, dzirdes, redzes kontaktus ar savu mati vai mates
aizstaj€ju. Lidz ar to bérns nepiedzivo attistibai svarigu dzives posmu, kura ir intensivs kermeniskais
kontakts ar kadu sev tuvu cilvéku. ST posma iztrikums berna rada nepartrauktu psihologisku
diskomfortu, nomoda un miega ritma trauc€jumus, veido afektivu nestabilitati, ka arT parmeérigi
nemierigu un griiti kontrolg§jamu uzvedibu. Biezi vien, lai sevi nomierinatu un toniz&tu savu stavokli,
bérns sak Siipot savu kermeni, papildinot So kustibu ar monotonu 1déSanu. Bérnunama bérni biezi
onang, lai samazinatu sava psihologisko diskomfortu.

Sensoraja Itmeni bérnunama bérnam sak veidoties primara savas neveiksmes un nepartraukta
psihologiska diskomforta sajita, iek$€js apdraud&jums, nestabilitate, bailes un aizvainojums.
Bérnunama apstaklos bérns loti slikti izjut savas robezas, tad€] vai nu ir neizvéligs, veidojot
kontaktus ar citiem cilvékiem vai arT cenSas no tiem atteikties vispar. Slikti izjiitot savas robezas,
bérns neizjut ar1 citu cilvéku robezas. Robezu traucgjums ir viens no svarigakajiem faktoriem, kadg]
bérnam rodas devianta uzvediba.

Kognitivais limenis ir saistits ar domasanu, ar b&rna sp&ju intelektuali apstradat ienakoso
informaciju. Bérnunama bérnam ir izveidojies nepareizs priekSstats par sevi un apkartgjo pasauli.

Pirmkart, bernunama bérns sevi uztver ka ,,bezpalidzigu, mazu neveiksminieku”, kur§ baidas
izradit iniciativu, jo tas var radit negativas sekas visos apkart€jos. Apkart§jos vins uztver ka
nezeligu, naidigu speku, kas virza un nosaka vina dzivi. Bérnam ir izveidojies neadekvats prieksstats
par dzives modeli, jo nakotne ir neskaidra un tiesi tapéc apdraudosa.

B@érnunama audzeknis dzivo ipatn&ja emocionala pasaulé. Pardzivojis agrinu atSkirtibu no
mates, bérnam ir grutibas veidot tuvas emocionalas attiecibas ar citiem cilvékiem. Vins$ baidas
uztic€ties, baidas atkal pardzivot zaud&juma sapes, vin$ censas sevi aizsargat no tam, aizveras no
pasaules 1eks§gji izjutot agresiju. Bérnam ir tendence Sos agresivos pardzivojumus projicét uz citiem.
Vina uztveré apkartgjie cilvéki pret vinu izturas agresivi, t.i., apkart§jie n€sa tas vipa jitas un
impulsus, kurus vin$ neapzinas.

Bérnunama audz€kni, cenSoties sevi aizsargdt no smagajiem pardzivojumiem, censas
izvairities no savam jutam, nerunat par tam, biezi vien vini nemaz nemak runat par tam. Lidz ar to
vigiem ir gruti just I1idzi citiem cilvékiem, biezi vien vigi nemaz nesaprot, kadas emocijas izjiit pasi
un kadas atspogulojas citos cilvekos.

Bérnunama bérniem atskiriba no bérniem, kuri augusi gimeng ir gritibas atzit un veidot savu
identitati, jo vini neizjut piederibu gimenei, savai dzimtai. Ja gimené augoSam b&rnam veidojas



sabiedriba pienemami uzvedibas modeli un ir spgjas veidot pozitivas socialas lomas, tad bérnunama
b&rnam to izdarit ir daudz griitak un vin$ nav motivets to darit, jo neizjit, ka kadam tas patiesam
biitu svarigi, kas ar vigu notiek.

SENSORAIS
LTMENIS

KOGNITIVAIS
LIMENIS

EMOCIONALAIS
LIMENIS

SOCIALAIS
LIMENIS

Lai bérnunama audz€knus sagatavotu patstavigai dzivei ir nepiecieSams kompenséet
traucgjumus visos iepriekSminétajos Itmenos. To vargtu attelot sadi:

Pie tam ir svarigi sakt ar pamatlimeni- sensoro- un pakapeniski nonakt lidz sarezgitakajam —
socialajam ltmenim, kas Jauj b&rnam pildit pozitivu sabiedribas locekla lomu gan profesionalaja, gan
gimenes dzivé. Bérnunama bérnu traucgjumu kompensésana un jaunu, pozitivu iemanu attistiSana ir
svarigakais beérnunama personala uzdevums, lai mazinatu iesp&jamas griitibas un riskus, kas b&rnu
sagaida pieauguSa cilvéka dzive. Svarigi personalam darboties vienoti ar kopigu nostaju un merki,
saskattt talako merki, lai b&rns sp&j par sevi pariipéties, kad saks patstavigu dzivi.

Diemzel biezi vien apriipes iestazu jaunieSi uzsakot patstavigu dzivi sastopas ar dazadam
grutibam, kuras pasi nespgj risinat.

Piemers - Martins (vards mainits) béernu nama nodzivoja tikai pusgadu - tas bija laiks péec
izlaisanas no cietuma un lidz pilngadibas sasniegsanai. Sasniedzot pilngadibu vipam tika gan
iekartots dzivoklitis, gan sarupéta iztikas nauda pirmaja ménesi, lidz zéns sanems algu. Vinam bija
atrasts ari darbs kada ostas firma, protams, nekvalificéts, jo jaunietim nebija pat pamatskolas
izglitibas. Darba Martins noturéjas tiesi pusi dienas. Né, smagumus gan vins nenésasot, tas esot par
gritu. Un ari iekartotais dzivoklitis driz vien tika izsaimniekots. Péc nedeélas viss, kas bija



aiznesams, bija pardots, nauda noteréta, un Martins pats bez darba un iztikas lidzekliem. Bet strauji
tuvojas ziema. Audzinatajas bija ievérojusas, ka lielakie puisi péc tam, kad pasi paédusi, panem
parpalikuso édienu un kaut kur aiznes. Jautajusas uz kurieni? Viniem tepat bérnu nama teritorija
zaru biida esot suns, to barojot. Aukstums pienémas spéka, un reiz direktore ar metodiki noléma iet
skatities, ko tas suns tur tik pacietigi dzivo. Un neizsakams bijis vinu parsteigums, kad suna vieta
ieraudzijusas...Martinu. Noskrandusu, nemazgajusos. Sadarbiba ar Socialds palidzibas centru
panakts, ka zéns naktis var pavadit Nakts patversmé, tacu ar noteikumu, ka meklés darbu. Paést
vinam iedeva bérnu namd, tacu édiens bija janopelna ar darbu.

Ka uzskatami parada $is piemers, jauniesi, kuri sasniegusi pilngadibu un uzsak patstavigu
dzivi péc dzivoSanas apriipes iestade, saskaras ar daudzam gritibam, kas liedz pilnvertigi un
mérktiecigi veidot savu turpmako dzivi, t.i. nopelnit naudu, uzturét sevi, savu majokli, u.c. Turpmak
tiks apliikotas dazadas problémas, kuras raksturo jauniesu ikdienu péc dzivoSanas bérnu nama:

> Zema motivacija macities un stradat

Bérnu nama un internatskolas pieredzes rezultata var bt izveidojies pieradums pielagoties
jebkuriem apstakliem, kuri tiek piedavati, nerodas vajadziba uzlabot vai mainit esoSos apstaklus, bet
pielagojas tiem, kuri jau eksisteé. Var neizjust vélmi macities un stradat, jo ir iemacita patérétaja
pozicija un izveidojies priekSstats, ka viss tiek dots un pienakas tapat, jau tapec vien, ka ir barenis,
bérnu nama bérns. Jauniesi var gaidit, ka kads par vigiem partip€sies, jo neizprot un nemak palauties
cilvékam piemit ,,iemacita bezpalidziba”, tad vinam ir sajiita, ka vin$ ar savu ricibu nav sp&jigs neko
mainit sava apkart§ja vide, ka vipa dzive ir atkariga no citiem. Jaunietim, kuram ir ,jiemacita
bezpalidziba” ir nepiecieSams, lai kads vinu vada, lai kads nepartraukti saka, kas un ka ir jadara, un
taja pasa laika, lai kads par vinu partip€jas. “Iemacita bezpalidziba” parasti saistas ar paSpalavibas
trikumu, vajam problému risinaSanas sp&am un bezceriguma izjlitu. Apripes iestades pieredze var
izveidot spgjas ilglaicigi uzturéties nemainigos, vienveidigos apstak]os, kad jaunieSiem zud interese
un motivacija kaut ko mainit. Dzives piedavatie apstakli klust par normu.

» Orientacija uz tagadni, sasaurinata nakotnes perspektiva

Apriipes iestazu jaunieSiem neeksisteé bailes par nakotni, ka viniem var€tu beigties nauda,
nebiis €diens. Vini neizprot naudas vertibu — vélme nopirkt to, ko loti gribas, var biit stipraka neka
sapratne par to, ka iztikt IiJdz nakamajai algai. Jauniesi var pirkt dargas mantas, drébes un pec tam tas
apmainit pret visadiem niekiem vai vienkarSi pazaudét. Vini biezi vien sp&j koncentréties tikai uz
patreiz&jo bridi, Iidz ar to rodas griitibas izvirzit gan tuvakos, gan talakos merkus, jo nedoma par
nakotni. Tas saistits ar to, ka jauniesi apripes iestade ir pieradusi, ka pa viniem riip€jas un vinu vieta
viss tiek saplanots, 11dz ar to nav iesp€jas pasSiem uznemties atbildibu.

> Gritibas planot savu laiku, pienemt Iémumus

Raksturigas griitibas patstavigi planot savu laiku un paSkontroles trikums. Pieradusi pie
kontroles no arpuses (pildit to, ko saka be€rnunama audzinataji) un ieverot noteiktu dienas reZimu.
Apripes iestade ir noteikts rezims, neskatoties uz katra bérna individualajam ipasibam, minimala
iesp&ja pierast pie savas individualas telpas, Iidz ar to jaunieSi biezi vien palikusi vieni apjuk un
neizprot ka lietderigi izmantot savu laiku un ko vispar iesakt ar savu dzivi. Jauniesi paliekot vienatng
izjut bailes un apjukumu, kas var radit dazada veida destruktivu ricibu viniem gan pret sevi, gan pret
apkartgjiem.



» Neadekvats pasvert€jums un pastels

JaunieSiem biezi vien ir negativs priekSstats par sevi un nav parliecibas par saviem spekiem.
Viniem ir neskaidra identitates izjiita un paSvert€§juma vini vairak orient€jas uz apkartgjo cilveku
viedokli. Vini nav pieradusi ieklausities sevi, saprast savas iek$€jas veélmes un vajadzibas. Arl tie
jauniesi, kuri uzrada konkrétas sp€jas kada nozar€ var izvéleties daudz nekvalificétaku darbu, jo nav
parliecinati, ka biis sp&jigi konkurét ar jaunieSiem, kuri nak no gimeném. Negativa sevis izjuta biezi
vien atspogulojas ka emocionalie traucgjumi — augsts trauksmes, depresijas un bailu limenis. Vélme
celt savu vértibu var tikt izpausta ka agresija pret apkartéjiem, pastiprinata apliecinasanas seksuala
sfera, noziedzigas darbibas veikSana u.c. veidos.

> Qritibas veidot veiksmigas attiecibas

Nesakartotas attiecibas ar vecakiem, kas nereti jaunieSos izraisa dusmas, aizvainojumu, naidu
un citas sajutas, trauc€ veidot attiecibas ar citiem cilvékiem. Biezi Siem jaunieSiem ir griti veidot
emocionali tuvas attiecibas, viniem ir griitibas saprast sevi, ka ar1 iejusties citos cilvékos, izprast
vipu emocijas un ricibu. Negativa pieredze rada griitibas uzticties apkartgjai pasaulei,
aizdomigumu. Turpretl tajas attiecibas, kuras vini izveido, var kliit atkarigi un viegli ietekmé&jami,
kas paver iesp&jas vinus iesaistit noziedzigas darbibas. Lai arT be&rnu nama jauniesi raksturo, ka vini
vélas nodibinat gimeni un veidot partnerattiecibas, tomér dzivé veiksmigas attiecibas izdodas
izveidot reti, jo trukst pozitiva pieméra ka dzivot gimen€, ka veidot attiecibas. Nesp&ja veidot
iedomatas attiecibas var tikai pastiprinat vingu vientulibas izjitu. Bérnu nama jaunieSiem, kuri ir
noslégtaki un nekomunikabli vairak ir tendence vainot sevi par dzives situaciju, kas var radit
pasnavnieciskas domas. JaunieSiem, kas atklatak pauz savas izjiitas, var but tendence vainot
apkartgjo pasauli un citus cilvékus par to, kas vigiem ir bijis japardzivo. Ar1 darba attiecibas var
veidoties sarezgitas, jo attiecibas ar kolégiem un vaditaju vini var bat kritiski, agresivi, impulsivi un
nenoteikti.

> Gritibas uznemties atbildibu

Jaunies$i neprot dzivot patstavigi, viniem vajag kolektivu, savu baru, jo nav pieradusi pasi par
sevi uznemties atbildibu. Vigiem ir izveidojusies ,,mes” izjita, bara izjiita, kad konkrtu atbildibu
neviens neuznemas. Lidz ar to vini neiemacas pasi par sevi riupéties, gadat, nesp&j darboties péc
savas iniciativas. Vairums no viniem, uzsakot patstavigu dzivi, 1sa laika var pazaud@t visus
iekrajumus, dzivokli ieskaitot, un visbiezak paliek uz ielas. Pieradusi pie dzives apriipes iestadé€, kad
par vigiem riip€jas un nav jadoma nedz par komunalajiem maksajumiem, nedz ari par citam dzivé
svarigam lietam, jauniesi apjiuk un visbiezak nonak sociala riska grupa.

» QGrutibas atrast darbu

JaunieSiem nav izveidojies pieradums stradat. Biezi vien izglitibas truikuma d€l nevar veikt
intelektualu darbu, bet, lai stradatu fizisku darbu, ir jabit pacietibai un v€lmei, kuras viniem biezi
vien nav. Tiem, kas pabeidz kadu arodskolu, ja ir motivacija, tad ir iesp&ja stradat. Grutak ir ar tiem,
kuriem izglitibu iegtt neizdodas. Parasti jaunieSiem atrod un cenSas piedavat nekvalificétu darbu,
taCu visbiezak vini $adu darbu stradat nevélas. Lidz ar to Sie nemotivetie jauniesi visbiezak iesaistas
riskantas, destruktivas darbibas, pieméram, zog, lai tiktu pie naudas.



» Sliktaks veselibas stavoklis

Nelabveligi dzives apstakli, savlaicigas kvalificetas mediciniskas palidzibas trikums, biezaka
alkohola un narkotiku lietoSana, agrina seksuala dzivé (agrina griitnieciba, abortu risks, dazadu
seksuali transmisivo saslimSanu risks) var biit iemesli jaunieSu vajakai veselibai. Vairumam no
viniem nav ar1 vajadzibas p&c normaliem dzives un higi€nas apstakliem.

» Gritibas atrast un saglabat dzivesvietu

Gritibas dzivot pastavigi, riip&ties par sevi, atrast darbu, uznemties iniciativu un atbildibu par
saviem ienakumiem un izdevumiem visbiezak rada ar1 problémas ar dzivesvietu.

» Stereotipi, diskriminacija

Sabiedriba ir izveidojies konkréts priekSstats jeb stereotips par apriipes iestaZzu jaunieSiem,
kas tiek attiecinats uz visiem, nepielaujot izp€mumus. Pieméram, jau no skolas laikiem, §ie bérni
izjut negativu attieksmi gan no vienaudZu, gan pieaugusSo puses (klases biedru vecaki, skolotaji).

Ja jaunies$i nespgj risinat ieprieks apliikotas griitibas, tad vini, dzivojot patstavigu dzivi, var
saskarties ar dazadiem riskiem. Pieméram, tadiem ka:
- bezdarbs,
- klainosana,
- prostitiicija,
- lesaistiSanas kriminalas darbibas - zagSana, u.c.
- atkaribas - alkohols, nikotins, apreibinosas vielas, sp€lu automati.
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2. Metodiskie ieteikumi darba ar arpus gimenes apriipes iestades
audz€kniem patstavigas dzives uzsaksSanai

Nenoliedzami, lai panaktu to, ka jaunie$i sp&j pasi uzsakt patstavigu dzivi, ir nepiecieSams
attistit gan jauniesa socialpsihologiskas prasmes, gan ari iemacit viniem tas iemanas, kas viniem bas
nepiecieSamas, lai patstavigi vini sp&tu partipeties par sevi un savu majvietu. Tapéc, jo atrak, apripes
iestazu personals ar kopigiem spékiem sadarbojoties, veicina berna trauc€umu kompenséSanu,
cenSas saprast un atrast katram individualu pieeju, jo lielakas ir izredzes, ka jaunietis sasniedzot
pilngadibu varés veiksmigi adaptéties sabiedriba un dzivot patstavigu un pilnvertigu dzivi.

Sekojosas metodikas, kas gatavo apriipes iestades audz€knus patstavigai dzivei var tikt
ieklautas izglitojoSas nodarbibas vai tas var izmantot psihologs vai socialais darbinieks individuala
vai grupas darba ar apriipes iestades audzekniem.

2.1. Socialpsihologiskie trenini

Bérnu nama personalam nepiecieSams regulari veidot socialpsihologiskos treninus ar mérki
jaunieSiem kompens€t traucgjumus-

» Sensoraja lIimenf,

» Kognitivaja [imen,

» Emocionalaja liment;

» Socialaja Itment;

2.1.1. Sensorais limenis

Sensoraja limeni pedagogiska iedarbiba ir vérsta uz to, lai bérns saktu apzinaties savas un
citu cilvéku robezas, lai paaugstinatu bérna visparéjo energétisko potencialu, paaugstina
pamatuztic€Sanos gan sev, gan citiem, paradas primara darbibas motivacija, veidojas adekvata
reakcija uz stresu un ta parvarésanas veidi.

leteicami Sadi vingrindjumi:

» Tunelis”
Merkis: Bérnam pardzivot pozitivu piedzimSanas pieredzi un izjust, ka apkart§ja pasaule vinu
piepem.
Dalibnieku skaits: Piem&rots mazai grupai- 3-10 cilveki.
Paligmateriali: Krésli.
Uzdevums: Bérniem ir jaizveido no krésliem tunelis. Tunelis imité dzemdes celus. Katrs bérns péc
kartas Cetrapus vai lienot uz v&dera izrapo cauri krésliem pa apaksSu (ta imit€jot dzimSanu pa
dzemdibu celiem). Katru bérnu tunela beigas (kad vin$ izrapo no krésliem) sagaida vaditajs un
pargjie grupas dalibnieki, kuri stiepj uz vina pusi rokas, lai palidzetu izlist bernam no tunela, sauc
bérnu varda un mili un priecigi sagaida, sakot — més Tevi gaidijam, més priecajamies, ka Tu pie
mums atnaci, ir tik labi, ka tu tagad esi ar mums u.c., visi dalibnieki aplaud@ un priecajas, ka bérns ir
paradijies, piedzimis.

,»Cilveks- zeke”
Merkis: Veicina taktilu stimulaciju, kas skar dzilas atminas, kuram ir milziga loma, lai form&tos
kermeniskais ,,Es” t€ls.
Dalibnieku skaits: Piemé&rots mazai grupai- 3-10 cilveki.
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Paligmateriali: SaStts maiss no elastiga, plana auduma ar likras piejaukumu (v€lams b&rna auguma
izmera).

Uzdevums: Beérns ielien maisa. Vin$ var pargjiem pateikt: Es jiis redzu, bet jiis mani n&”, kas rada
bérna aizsardzibas un psihologiska komforta izjiitu, atslabina aizsargreakcijas un Jauj bérnam uzsakt
spéli. Vaditajs lidz bérnam veikt dazadus uzdevumus, pieméram, esot maisa pasiipoties stavus vai
s€dus, palekat ka bumba, ka ,,dejojosie akmeni,” att€lot lidojosus putnus, att€lot ka caléns izskilas no
olas u.c. Var pajautat bérnam, ko vél vins gribétu atdarinat. Ja bérns vélas, tad vin$ var noslépties ar
visu galvu, var noslépties un kliegt vai saukt. Vaditajs ludz, lai izvelk no maisa ara galvu, vienu
roku, kaju, ko vien vélas.

Kad visi pabijusi maisa, tad b&rniem jautd ka bija maisa? Vai vigiem tas patika vai n&? Ludz
pastastit, ko viniem tas atgadinaja un ka vini jutas maisa.

»vianas robezas”
Meérkis: Vingrinajums palidz apzinaties savas robezas, izvéleties visadekvatakos psihologiskas
aizsardzibas mehanismus, pardzivot jaunu pieredzi attiecibas ar citiem.
Dalibnieku skaits: Piem&rots mazai grupai- 3-10 cilveki.
Uzdevums: Vingrinajums javeic ar acim ciet. Vaditajs stasta — katram cilvekam dzivé jabut savai
vietai, kur vin$ jutas €rti un kur ir labi. Ir reizes, kad gribas bt kopa ar citiem cilvekiem, bet ir
reizes, kad gribas pabiit vienatn€. Saciet staigat pa istabu, lai atrastu tadu vietu, kura jums patik.
Nesteidzieties, centieties izvEleties sev patikamu vietu, ne parak tuvu citiem (Vaditajs parliecinas, ka
katrs ir izv€lgjies vietu, kas vinam patik).
Jasu vieta atrodas tur, kur Jis pasreiz stavat. Neviens cits nevar atrasties Saja vieta. Apsédieties uz
gridas. Kad jus apsédieties, tad jums nepiecieSams vairak vietas, lai iekartotos un ari ta ir jlsu vieta.
Pamg@giniet to izmantot, jo ta ir Jasu vieta, ta pieder Jums. Sajitiet savu vietu zem kajam. Izveidojiet
to tik lielu, cik vien vé€laties. Tagad izstiepiet roku un uzzimgjiet iedomatu apli, kas ietver jiisu vietu.
Uztaisiet to tik lielu, cik vien v€laties. Pie tam parliecinieties, lai Jus vartu aizsniegt ar roku visas ta
malas. Visa teritorija, I1dz kurai Jus varat aizstiepties pieder Jums.
Tagad pieskarieties pie gridas sava personigaja vieta. Ta ir jusu grida. Varbiit jiis grib&tu uzcelt sétu
ap savu personisko vietu. Lai to izdaritu jums japieskaras pie gridas ar rokam un 1€nam sakot no
gridas jaizvelk ara siena ka zivtina no dika (kustibu var paradit, lai bérni atver acis un apskatas). So
sienu Juis varat uzcelt tik augstu cik vélaties. Ta var biit pavisam zema vai ar tik augsta, ka neviens
neredzés tai pari. So sienu Jiis varat uzbivét no jebkuriem materialiem. Jiis varésiet tos izvélgties.
Es jums saukSu dazadus materialus un Jis var@siet tos izt€loties. ledomajieties, ka $1 siena ir no
akmens (kiegeliem, betona). Sada siena ir Joti stipra un nav iesp&ams to sagraut. Tagad
iedomajieties, ka siena ir no koka. Ta vairs nav tik stipra un stingra. Tagad iedomajieties, ka siena ir
uztaistta no auduma. Ta Siipojas, kad uzpa§ v&js.Un laiku pa laikam Jus paliekat pavisam bez sienas.
Un tagad iedomajieties sevi aiz sienas, kura Jums bija vispatikamaka.
Tagad es lugSu uztaisit siena lodzinu. Tas var biit dazadas formas. Tas var biit lidzigs aplim vai
kvadratam vai trijstiirim, bet iesp&jams tam ir sirds forma. ledomajieties, ka caur lodzinu redziet tos
cilvékus, kas jums ir tuvi un mili. Vini skatas uz jums, smaida, vini mil Jis. JUs arT varat pasmaidit
un pateikt ka Jus vigus milat, cik vigi Jums ir dargi. Bet tagad iedoma3jieties, ka Jisu zoga ir
paradijusas durvis. Ta arT var but veidota no dazada materiala. Tas var biit dzelzs, koka vai durvju
vieta var karaties aizkars. [zv€laties durvis, kuras jums ir visvairak piemé&rotas. Pasakiet sev: ,Sis ir
manas durvis, es esmu $o durvju saimnieks. Es varu tas atvert un ielaist iek$a savus tuvos cilvekus,
draugus, visus tos, kas man patik, ja tikai es to gribu. Ja es v€los es tas varu aizveért un pabiit
vienatn€. Nevienam nav tiesibu atvert manas durvis, ja es to negribu.
Tagad es skali teikSu: ,,Atveries acis un apmainieties vietam” un katrs no jums uz skaitu ,,3”
piecelsies kajas, izstieps uz priekSu rokas, savilks tas diirés un parskries uz kada cita vietu. Nu tatad
1,2,3 apmainieties vietam. Vai visi ir ienémusi jaunas vietas? Apdomajiet vai jums patik sava jauna
vieta tikpat labi ka veca? Tagad atgriezties sava vieta.
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Vaditajs ar bérniem parruna — ka jis jutaties jaunaja vieta? Ka jus jutaties, kad Jums ir sava telpa?
Bet tagad riipigi ,,salokiet un iepakojiet” savu personigo vietu un nolieciet to blakus sev. Jus to varat
nemt lidzi un izmantot, kad vien jums ir $ada nepiecieSamiba.

P&c $1 uzdevumu veikSanas svarigi ir apspriest domas un jutas, kuras pardzivo berni.

Jautajumi, kurus var uzdot:

Ko Jus jutat, kad veicat So vingrinajumu?

No kada materiala bija jisu logi un durvis?

Kads materials jums vislabak patika?

Kas bija griti?

Ko Jus jutat, kad bijat svesa vieta un kad atgriezaties uz savu vietu?

Ko Jius domajat par savu personigo telpu?

ASENENENENEN

»Elposanas vingrinajumi”
Merkis: Elposanas vingrinajumi paaugstina visparéjo bérna energétisko Iimeni, ko var izmanto, lai
sevi nomierinatu, paaugstina b&rna sp&ju koncentréties, veic toniz&josu iedarbibu uz bérna vispargjo
stavokli.
l.uzdevums: Bérni séz vai stav apli un tur rokas uz sava védera. Vaditajs lidz iedomaties, ka apla
vidii atrodas ugunskurs. Visi ieelpojot caur degunu iedomajamies, ka no ugunskura ieelpojam mieru,
parliecibu, siltumu, izelpojam caur muti visu slikto, kas miisos ir sakrajies un ugunskurs visu slikto
sadedzina.
2.uzdevums: Visi nogulas uz muguras apli, galvas centra, rokas uzliek uz kaimina védera. leelpa
pauze, izelpa pauze. Pie elpoSanas vingrinagjumiem labi papildus izmantot izt€li, vizualos t€lus.
Piemé&ram, katrs iedomajas, ka védera apvidil ir dzeltena bumbina, kura izstaro siltumu un elpoSanas
ritma piepiisas un izpusas. Kad notiek ieelpa lupas izstiepjas ka trubina un ar troksni ,,dzer” gaisu.

,Metode stresa mazinaSanai”
Merkis: muskulu sasprindzinasana un atslabinasana.
l.uzdevums: stavot kajas sasprindzina muskulus, sakot no kaju peédam lidz pat galvai.
Sak ar- kadu pédam, talak paSas kajas, s€zamvieta, véderu, muguru, kritis, plecus, rokas (plaukstas
savelc dures), kaklu, meli piespiez pie augslejam, kaju pirksti ir ka iek&rusies zemé. Tad atslabinas.
2.uzdevums: berzet rokas aplveida kustibam, berzet ar rokam auss argjas malas.
3.uzdevums: izpildams s€zot vai stavot. Ar degunu zZime ciparus vai raksta vardus. Darbojas tik ilgi,
lidz jit, ka ir atslabinajies. Var rakstit 1idz pat vairakiem teikumiem.

2.1.2. Kognitivais limenis

Stradajot ar bérnu kognitivaja Itmeni var tikt apstadinata negativa un neadekvata dzives
modela veidoSanas, mazinat bailes par nakotni, jo ta ir neskaidra un tiesi tapec apdraudosa.

leteicami Sadi vingrindjumi:

»Pozitiva téla veidoSana”
Merkis: Paaugstinat bérna pasSveért§jumu, veidot pozitivu prieksstatu par sevi.
Dalibnieku skaits: Piem&rots mazai grupai- 3-10 cilveki.
Paligmateriali: Liela papira lapas katram dalibniekam, flomasteri
Uzdevums: Vaditajs kopa ar pargjiem b&rniem nosauc 10 — 15 labas ipasibas, dzives sasniegumus
vai prasmes, kas ir katram bérnam. Visas labas lietas par katru b&rnu tiek uzrakstitas uz lapas un
pieliek tas nodarbibu telpa pie sienas, lai tas visu laiku redzamas. Sim sarakstam jabiit
aizsniedzamam gan paSam b&rnam, gan pargjiem berniem, lai varétu to nepartraukti papildinat.
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»Bérna sasniegumu albums”
Meérkis: Paaugstinat bérna pasvertéjumu, koncentrét uz pozitiviem sasniegumiem.
Dalibnieku skaits: Individuali.
Uzdevums: Bérnu nama audzinatajs (vai kads cits no personala) kopa ar bérnu izveido vina pozitivo
sasniegumu albumu, kur tiek ierakstits katrs pozitivais solis macibas, uzvediba, sadzives problému
atrisinaSana. Albums tiek nepartraukti papildinats. Katram bérnam ik pa laikam var dot uzdevumu
ierakstit sava albuma 3 labas lietas, kas ar vinu ir notikusas un tris uzslavas sev pasam.

»Laika linija”
Merkis: Palidz izveidot bérnam dzives perspektivu, sagatavo gaidamajam parmainam.
Dalibnieku skaits: Individuali.
Paligmateriali: Papira lapa, flomasteri, zimuli, kritini un lineals.
Uzdevums: Pastasta be&rnam, ka uz lapas tiks Zim&ta bérna dzives linija, kura tiek novilkta no kreisas
puses uz labo. Tad uz papira lapas tiek atziméta: ,pagatne” — ,tagadne”- ,,nakotne”. No sakuma
b&rnam jauzzimé pagatnes linija — tai jasakas ar pirmo atminu — atminu ko vin$ atceras un ta
jaatzime uz lapas ka zim&jums, simbols vai vards. P& tam atzimé galvenos savas dzives momentus
pagatn€ — biezi bérni atzimé savas dzimsanas dienas, notikumus, kad bijusi vél sava gimené. Bérni,
kuriem ir bijusi pirms tam gimenes dzive biezi vien ,,aizmirst” to mirkli ka vini nokluvusi bérnu
nama. P& tam b&rnam jaatzimé tagadne — lapas vidi — dzive b&rmunama . Kad galvenie posmi
atziméti, tad lidz bernam detalizéti pastastit par saviem priekSstatiem par pagatni, tagadni un
nakotni, papildinot Zim&umu ar jauniem zZim&jumiem, simboliem vai aprakstiem. Var biit redzami
atSkirigi att€lojumi, kas saistiti ar dazadiem bérna dzives etapiem, kas seko péc dazada veida krizém
un sarezgitiem biografijas punktiem.
Laika Iiniju var ari Zimé&t uz gridas, tad bérns var iet pa So liniju, stastot par dazadiem savas dzives
etapiem. Kad bérns nonak I1idz ,,nakotnei”, svarigi detalizeti aplikot nakotnes perspektivu, saistibu ar
profesiju, darbu, gimeni utt. Vingrindgjumu var papildinat ar bérna fotografiju aplukoSanu. Katras
izmainas bérna dzivé svarigi detalizéti izrunat, zimgjot nakotnes perspektivu, piemeram, lielakiem
bérniem, kas taisas bérnu namu pamest, zimé ne tikai perspektivu, bet ar1 sikas detalas. Piem&ram,
ka tiks veikts cel$ uz jauno macibu iestadi vai dzivesvietu, kas blis pirmais, ko bérns vai jaunietis
izdaris ieejot jaunaja dzives vieta, papildus var runat un macit ka var rikoties, ja ir apjucis kada
situacija utt.
Ja bérni tieck adoptéti vai iet ciemoties pie kadas gimenes var ari izspélét ar mantam ka vini dosies
pie §1s gimenes, kads bis cels, ko pa celam var€s sastapt — péc iesp&jas detalizétak.

»sNovertéjums”
Merkis: Palidz bérniem noveértét savu ricibu, apzinaties izmainas, kuras ar vinu notiek, veidot
adekvataku pasvertgjumu.
Dalibnieku skaits: Individuali.
Vingrinajums: Savu prasmju vai veiksmju novertg§jumam var izmantot mazakiem b&rniem trepites
ar 6 pakapieniem, kur apaksgjais ir 1 balle, bet augs€jais 6 balles. Jauta bérnam, kur sevi saredz, kur
atrodas, cik daudz macg€ja sakuma un cik tagad. Lielakiem b&rniem to var izmantot nogriezna veida,
kur viena pusé 0%, bet otra 100%.

,Katra cilvéka unikalitate”
Merki: sekmét savas personibas stipro pusu apzinasanos, uztic€$anas veidoSanos grupa.
Laiks: 45 minttes.
Papildmateriali: dalibnieki s€Z apli, katram ir zZimulis un papirs.
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Uzdevums: koncentrgjiet katra dalibnieka uzmanibu uz to, ka katrs cilveks ir vienreiz€js un unikals
sava biitiba. Katram ir savas Tpatnibas, dzives pieredze, aizrausanas, u.c. Vesela rinda faktoru veido
So individa neatkartojamibu, pamé&giniet aprakstit, ar ko jis esat unikals, pieméram:

- padodas &st gatavosana;

- mak izSut dazadus attelus;

Paliidz dalibniekiem uzrakstit savu vardu un pievienot jaunu neparastu nodarbosanos, jeb vienkarsi
svarigu raksturojumu, kas pasvitro vinu individualitati.

Savaciet lapas un nolasiet vienu p&c otras. Katru reizi ieturiet nelielu pauzi un piedavajiet grupai
noteikt speletaju, kas devis sev §adu raksturojumu. Ja neizdodas atminé&t dalibnieku, tad atbilstoSais
dalibnieks piecelas, lai pargjie vargtu atpazit rakstitaju.

2.1.3. Emocionalais Iimenis

Emocionalaja ltmeni svarigi b&mam iemacit atpazit gan savus, gan citu emocionalos
stavoklus, Iidz ar to var veidoties adekvata apkartgjo uztvere un empatijas spejas.

leticami Sadi vingrinajumi:

»Emociju vardnica”
Merkis: Atpazit savas un apkartgjo cilvéku emocijas.
Dalibnieku skaits: Individuali vai maza grupa.
Paligmateriali: Fotografijas vai attéli, kuras attéloti cilvéku dazadi emocionalie stavokli, emociju
nosaukumi un apraksti uz atseviskam lapam.
Uzdevums: Bérniem tiek paradita fotografija un viniem janosauc att€lotd emocija jaatrod apraksts
par to. Vaditajs parruna detaliz&ti par emocija, to rasanos, nozimi, parruna situacijas, kuras var
rasties dazadas emocijas.
Papildus var ar berniem vecos zurnalos un avizés meklét cilveku dazadus emocionalos stavok]us.
Var méginat $o uzdevumu péc kada laika atkartot, lai redz&tu kada ir dinamika.

»Spogulis”
Merkis: Atpazit apkartgjo cilvéku emocijas.
Dalibnieku skaits: Maza grupa.
l.uzdevums: Mazas grupas visi sadalas pa pariem, nostdjas ar seju viens pret otru. Viens no
dalibniekiem 1éni rada dazadas kustibas, bet otrs cenSas precizi atkartot otra bérna paraditas, kopét
tas, but ka otra spogulim.
2.uzdevums: Mazajas grupas vaditajs ar mimikas palidzibu un Zzestiem atteélo kadu emociju. Visi
pargjie att€lo So mimiku un Zestus, cenSas saprast, ko tie nozimé, ko vini jut. Katrs p&c kartas klust
par vaditaju.

wSaruna caur stiklu”
Merkis: Atpazit apkartgjo cilveku emocijas, mimikas.
Dalibnieku skaits: Maza grupa.
Uzdevums: Katrs no dalibniekiem noklist ,,aiz stikla”, kad kaut ko var pastastit tikai ar Zestu un
mimikas palidzibu. Citiem ir jaatmin, kas tika pazinots vai pateikts. P&c tam visi var apspriest ka
izdevas uzmingét radito.
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2.1.4. Socialais Iimenis

Socialaja Itmen1 vingrinajumi virziti uz savstarp&jo sadarbibu un saskarsmi, ka ari socialo
lomu apzinasanas un integraciju.

leteicami Sadi vingrinajumi:

,UzticéSanas pastaiga”
Merkis: palidzét grupas dalibniekiem saprast savas izjiitas un padzilinat vienam starp otru
uzticgsanos.
Papildmateriali: lakatins ar ko aizsiet acis.
Uzdevums: piedalas visi grupas dalibnieki. Grupas dalibnieki sadalas pa pariem. Part viens sak ka
vaditajs, otrs, kas ir vadamais, tam aizsien acis. P&c pusstundas mainas lomam. Tehnika tiek izpildita
neverbali.
Vaditajs savu vadamo panem pie rokas, vai zem elkona, vai ap vidukli un vada pa telpu, laujot
pieskarties prick§metiem, kas atrodas telpa, pargjiem dalibnickiem, kuriem arf ir aizsietas acis. So
tehniku var pielietot arT briva daba, laujot vadamam sajust ziedu smarzu, saules siltumu, putnu
balsis, ka arT virsmas mainu, pa kuru staiga.
P&c tam vadamajam nonemiet aps€ju no actm, un vaditajs izstasta-
-Kadas ir izjutas, kad esi vaditaja loma un atbildi par blakus dalibnieku?
-Ko tu darji, lai tavas partneris nejustu bailes?
P&c tam vadamais izstasta par savam izjutam, kad pilnigi jauzticas un japalaujas uz vaditaju.
Part parrunajat, ka iejutaties savas lomas. Kad tu labak juties: kad tevi vadija, vai kad tu vadiji?

»daskarsmes vingrinajums”
Merkis: pilnveidot sazinasanas iespgjas.
Grupas sastavs: 10 cilveki.
Uzdevums: dalibniekiem tiek izdalitas lapinas. Japienak pie citiem dalibniekiem un ar jautajumu un
atbilzu palidzibu janoskaidro, kas viniem ir kopigs. Un ta, lai atbildes neatkartotos. Pieme&ram, patik
rita pastaiga ar suni vai stipra kafija ar trim karotém cukura. Jamégina izjautat visus dalibniekus.
Modifikacija: kas abiem patik un kas nepatik.
Atgriezeniska saite: nosauc tris kopigas lietas, kas tev Skiet visinteresantakas. Ka tu kontakt&jies?
Vai tu pirmais naci klat, vai pie tevis naca klat? Vai bija griiti atrast kopigas lietas?

»ZImejums gaisa”
Merkis: veicinat sadarbibu, iejusanos otra cilveka.
NepiecieSamais laiks: 10 miniites.
Uzdevums: sadalas pa pariem. Para dalibnieki, gaisa savienojot labo roku pirkstus. Nesarunajoties
gaisa uzzimé maju. Visi atgriezas apli un parruna vai bija viegli uzzimét, vargja saprast, ko daris
otrs?

»Vai meés esam lidzigi?”

Merkis: lielaka uzticibas iegiiSana no otra cilveka.
Uzdevums:
1. variants- sakuma dalibnieki staiga pa telpu un saka katram pretimnakoSajam 2 frazes, kas sakas ar
vardiem- Tu esi lidzigs man ar to, ka...

Es atSkiros no tevis ar to, ka...
2. variants- paros 4 miniites runa par t€mu ,,Ar ko esam I1dzigi?”, p&c tam 4 miniites- par temu ,,Ar
ko més atSkiramies?”.
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Beigas apspriezas, uzmaniba tiek pievérsta tam, ko bija viegli un ko gruti izdarit, kadi jauni
atklajumi. Nobeiguma tiek iztirzats par to, ka m&s visi sava biittba esam [idzigi un taja pasa laika
atSkirigi, bet mums ir tiesibas atSkirties, un ne viens nevar likt mums biit citadiem.

sdSaprasanas pari”’
Merkis: iepazities ar grupas biedriem un paeksperimentéts ar verbalajam un neverbalajam
komunikacijas prasmém.
NepiecieSamais laiks: 30 mintites
SagatavoSanas: grupas vaditajam jabit ar pieredzi, jo vingrindjuma laika var izpausties spécigas
emocijas.
Uzdevums: izvélies partneri. Un izpildiet vienu no zemak mingtajiem uzdevumiem. P& dazam
minttém nomainiet partneri un izspélgjiet kadu no nakamajiem uzdevumiem. Vélam izpildit vismaz
2 uzdevumus.
-,Mugura pret muguru”- apsédieties uz gridas muguru pret muguru. Un méginiet parunaties. P&c
dazam miniit€m pagriezieties viens pret otru un dalieties iespaidos.
-,,S€Z0t un stavot”- vienos no para apsézas un otrs paliek stavot. Sada stavokli daZas miniites
parunajat. Péc tam mainieties un tad dalieties iespaidos.
-,Acls skatoties”- skaties viens otram acis un méginiet sazinaties tikai ar acu skatienu. Péc dazam
miniitém dalieties iespaidos.
-,Sejas izzinasana”- viens no parteriem nerunajot aptausta otra seju ar rokam, tad partneri mainas.
P&c dazam miniiteém dalieties iespaidos. Daudzus $is vingrinajums var biedét. Ir vajadzigs laiks, lai
partneri sp&tu izrunat radusos iespaidus, kuri rodas, ja pie sejas pieskaras ta pasa dzimuma cilveks.
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2.2. JaunieSu socialo prasmju attistiSana

Bérnu nama personalam nepiecieSams paplasinat jaunieSu priekSstatu par:
> Rakstisku dokumentu noformésanu;
» Darba mekl&sanu, pieteikSanos darba;
» Dzivojamas platibas atrasanu;
» Budzeta planosanu;

2.2.1. Rakstisku dokumentu noformésana

Lai sanemtu kadu no socialajiem pakalpojumiem vai iestatos darba, vai noformétu jebkadus
dokumentus, svarigi pilnveidot dalibnieku prasmes bitisku lietiSko rakstu noformeSana- apgtt
praktiskas iemanas iesnieguma, CV veidoSana un noformé&Sana, iepazities ar motivacijas veéstulu
rakstiSanas vadlinijam.

Ieticamie vingrinajumi, lai attistitu savas prasmes noformet dokumentus:

1.,,CV veidoSana”

- Informgjiet jaunieSus, ka nodarbibas mérkis ir kopigi noskaidrot, ka veidot CV.

- Ludziet jaunieSus uz nelielam piezimju papira lapam uzrakstit jautdjumus, kurus vini labprat
noskaidrotu par CV satura veidoSanas vai noforméSanas noteikumiem. Katrs jautajums jaraksta uz
atseviskas lapinas. Savaciet lapinas.

- Izdaliet jaunieSiem ieprieks sagatavotu izdales materialu ,,Ka veidot CV?”. Ludziet lasit tekstu, ta
malas atzim&ot simbolus (+)- jau zin3ju, (!)- jauna informacija, (?)- v&los
papildinformaciju/nesaprotu.

- Kopa ar jaunieSiem parrundjiet iepriek§ zinamo un jauniegiito informaciju. IpaSu uzmanibu
pieversiet neskaidrajiem jautajumiem, sniedziet komentarus.

- Uzaicini dalibniekus iepazities ar izdali ,, Curriculum Vitae” un izveértét CV pieméru, balstoties uz
iepriek§ parrunato informaciju.

- Atgriezieties pie nodarbibas sakuma jaunieSu rakstitajiem neskaidrajiem jautajumiem. Piedavajiet
dalibniekiem izvilkt vienu vai vairakus jautajumus un pari parrunat atbildes uz tiem.

2. ,Motivacijas vestules veidoSana”

- Informéjiet dalibniekus, ka kopa ar CV potencialais darba devéjs biezi lidz iesniegt arT motivacijas
vestuli. Pajautajiet, kadas ir bitiskakas atskiribas starp CV un motivacijas vestuli?

- Uzaiciniet dalibniekus iepazities ar izdales materialu ,,Ka veidot motivacijas veéstuli?”. P&c
izlasi8anas liidziet daziem dalibniekiem nolasit teikumus no teksta, kuri viniem Skita 1pasi biitiski vai
kurus ir véléSanas komentét. Parrunajiet!

- Ludziet dalibniekus iepazities ar izdales materialu ,, Motivacijas véstulu pieméri” un atzimét katra
veéstule veiksmigakas un neveiksmigakas vietas.

- Sadaliet dalibniekus grupas (3-5 cilveki). Lidziet katru grupu apspriest un atbildét uz sadiem
jautajumiem:

1. Kas man patika un kas nepatika katra no vestulém, pamatojums?

2. Vai més pienemtu konkréto amata pretendentu darba, pamatojums?

- Noklausieties katras grupas zinojumu.

- Ludziet katru grupu izvéleties vienu no véstulém un uzlabot to. Uzaiciniet grupas nolasit uzlaboto
vestulu variantus.

- Sniedziet apkopojoSus komentarus.

- Aiciniet dalibniekus pabeigt teikumu: ,,Butiskakais rakstot CV un / vai motivacijas véstuli ir...”
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Izdales materials ,,Ka veidot CV?”’

Ka veidot CV

Curriculum Vitae (dzives gaitas apraksts, autobiografija)- preciza un strukturéta informacija
par darba meklétaju (personas dati, izglitiba, pieredze), kuru iesniedz potencialajam darba
devgjam.

CV ir svarigakais dokuments, péc kura darba devéjs izvélas darbinieku!

Kada informacija ieklaujama CV

Personas dati- vards, uzvards, dzimSanas dati, adrese, telefons

Merkis- vakance, uz kuru Jus pretendgjat

Izglitiba- macibu laika periods (gadi), izglitibas iestade, specialitate (81 informacija jasniedz
hronologiski apgriezta seciba- pirmo miniet to izglitibas iestadi, kuru beidzat pedgjo)

Darba pieredze- visas darba vietas, sakot ar ped€jo, nosaucot nostradato laika periodu (gadus),
darba vietu, ienemamo amatu, Tsu pienakumu uzskaitijumu

Darbs amatu savienoSanas kartiba/ citi darbi- darba pieredze, kas nav saistita ar pamatdarbu,
bet potencialajam darba dev&jam var papildinat prieksstatu par Jisu darba pieredzi un prasmém.
Papildus izglitiba- kursi, seminari

Valodu zinasanas- noradiet valodas, kuras parvaldat, ka ari valodu zinasanu Iimeni (brivi,
sarunvalodas Itmeni, dzimta valoda)

Citas prasmes- autovaditaja aplieciba, datorprasmes u.c.

Paraksts, datums

CV péc saviem ieskatiem var pievienot ari citas sadalas, piem€ram- hobiji, atsauces uz
rekomendacijam, u.c.

CV vélams rakstit pilnus nosaukumus, nevis saisinajumus.

CV kopgjam apjomam nevajadz€tu parsniegt divas lapas datordruka. Burtu izmérs-12.
Informacija CV izkartojama parskatami, sadalu nosaukumus vélams izcelt. Tekstam jabiit
lakoniskam, bez pareizrakstibas un stila kludam. Vé&lams, lai konkrétajam darba dev&jam
nozimiga informacija teksta uzreiz biitu pamanama.

CV vélams nositit nesalocitu A4 formata aploksng.

Vajadzetu paturét sev kopiju, lai atcerétos, kada CV forma un kam nosiitita.

Atceries!

Latvija nav noteikta viena CV forma, kas jaizmanto piesakoties vakanceém

Biezak sastopama CV forma ir hronologiskais CV. Ipass CV veids ir mérka CV, kura uzsvérta
piemérotiba kadam konkrétam amatam, uz kuru izsludinats konkurss

Vienota Eiropas CV paraugu var atrast www.europass.cedefop.eu.int/

Svarigakais vienmer ir CV saturs, nevis forma

Lai iepazitos ar vienu CV, darba dev@js parasti pateré 20 sekundes

CV nav janorada dati par gimenes stavokli, tautibu, religisko parliecibu. Darbinieku atlase p&c
$tm pazimém ir diskriminacija



http://www.europass.cedefop.eu.int/
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Vards, uzvards
Personas kods
Dzivesvietas adrese
Telefons

E-pasts

Izgltiba

Darba pieredze

Papildus izglitiba

Valodas prasmes

Papildus prasmes

09.12.2008.

Curriculum Vitae
Andra Lapina
160167 — 11942
Cgsis, Kalnina iela 2, LV- 4101
371 23246554
andra.lapina@inbox.lv

1985- 1988 Rigas kultiiras darbinieku tehnikums,
1974-1985 Cesu 1. vidusskola

2004- sobrid SIA ,,DKD Reklama”, reklamas specialiste,
2000- 2004 SIA ,,Svétku organizésana”, projektu vaditaja,
1988- 2000 Cesu kultiras centrs, metodike

2003 pasvaldibas macibu centrs, projektu vaditaja kursi,
sertifikats,

2002 RPIVA macibu centrs, anglu valodas kursi, sertifikats,
2000 Talakizglitibas centrs ,,Skola katram”, datorapmacibas
kursi, Power Point, aplieciba.

LatvieSu valoda- dzimta, krievu valoda- brivi,
Anglu valoda- sarunvalodas liment.

Datorprasmes- Word, Excel, PowerPoint,
B kategorijas autovaditaja aplieciba.

A.Lapina
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Izdales materials ,, Ka veidot motivacijas vestuli?”’

Ka veidot motivacijas vestuli

Motivacijas vestule ir subjektivs lietiSko rakstu veids. Veéstules adresats ir potencialais
darba dev@js. Vestuli raksta darba meklétajs, un tas merkis ir apliecinat kandidata vélmi un
piemérotibu vakantajam amatam.

Kas jaievero, rakstot motivacijas vestuli

o Lapas augsgja labaja stiirT janorada adresats (uznémuma nosaukums, adrese u.c.)

o Zemak, kreisaja pusé- nosiititaja vards, adrese, datums.

o Pirmaja veéstules dala jaatsaucas uz informacijas avotu, no kur iegtitas zinas par vakanci,
ka arT janorada véstules meérkis- uz kadu amatu piesakaties.

o Otra vestules dala ir izverstaka. Taja japarada sava atbilsttba amatam- piemérota
kvalifikacija, zinaSanas, prasmes, 1pasas iemanas, sasniegumi. Jasniedz motivacija, kapéc
esat ieinteres€ts stradat $aja uzn€muma, kads var€tu biit Jisu konkrétais ieguldijums.
Noderigi ir ievakt precizu informaciju par savu iesp&jamo darba vietu, lai izmantotu S$is
zinasanas un izpratni véstulé. Dazi darba devéji vélas motivacijas vestule lasit arT potenciala
darbinieka viziju par konkrétas darbibas jomas attistibas iesp&jam nakotng.

o Vestules tresaja- nobeiguma dala izsakiet pateicibu par laiku, kas veltits Jusu véstules
izlasiSanai un ceribu sagemt uzaicinajumu uz darba interviju, lai klatiengé var€tu parrunat
abas puses interes€josos jautdjumus. Nobeiguma jabiit noradei par pievienotajiem
dokumentiem. Veéstule japaraksta.

o leteicamais vestules apjoms- viena lapa datordruka (12 vai 14 izméra burti). Tekstam
jabut parskatami izveidotam. lIeteicams pirms nosiitiSanas to parlasit pasam vai lagt to
1zdarit uzticamam un zinoSam cilvékam. Tas laus parbaudit lasitaja reakciju, ka arT noverst
gramatikas un stila k]udas.

Motivacijas véstulé darba némejs iepazistina ar sevi un atbild uz darba devgja jautajumu-
Kadu prasmju un ipasibu dé] man darbd biitu japienem tiesi Jiis? Nevajadzetu parcensties,
rakstot to, kas nav prasits, un siitot dokumentus, kas nav noraditi sludinajuma. Ja vélaties
viena uzge€muma pietikties uz vairakdm vakancém, rakstiet uz katru no tam atseviSku
motivacijas vestuli.

Vestulei ir jabiit konstruktivai, taja jauzver pozitivais un japauz pieklajiga pasparliecinatiba.

(Izmantoti PKIVA materiali)
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Izdales materials Motivacijas véstulu 1. piemérs

Anda Krastina SIA ,,Kalmes”
Brivibas iela 220-45 Juras iela 2

Riga LV- 1016 Riga LV- 1010
Latvija Latvija

Tel. 24341675
anducitis@inbox.lv

2008. gada 9.decembr1

Cientjamas kundzes, godajamie kungi!

Izlasot Jusu firmas sludinajumu 2008. gada 1. decembri laikraksta ,,Dienas” pielikuma
»~Karjeras diena”, uzzinaju, ka Jus mekl&jat augsti kvalificetu juristi. Kad izlasiju, skaidri
zindju, ka japiesakas, jo es esmu vislabaka pretendente Sim amatam. Jis Saubaties? Tad
nedomajiet daudz un lasiet manu pieteikuma veéstuli.

Esmu ieguvusi magistra gradu Latvijas Universitaté tiesibu zinatnés. Jau divus gadus stradaju
par juristi firma ,,DEBG”. Stradajot Saja firma, iemacijos sagatavot normativos aktus,
komercligumus, ka arT esmu stradajusi, veicot firmas statiitu grozijumus. Es protu ne tikai
skaisti rakstit un labi izskatities, bet arT darit svarigas lietas, par to jis tikko parliecinajaties.
Darba laika esmu attistijusi savas komunikacijas sp€jas, kluvusi ambiciozaka un iemacijusies
nerékinaties ar kompromisiem, jo tie noliedz manu bitibu- uzvarét. Domaju, ka Jusu firmai ir
nepiecieSams tiesi $ads darbinieks, tads, kur§ nebaidas un kuram netriikst uzdrikstésanas. Labi
parzinu Latvijas uznémeéjdarbibas likumdoSanu un protu izmantot NAIS un ,,Lursoft” datu
bazes. Pienemot mani darba, Jisu uzpémums ieglis komunikablu, loti atbildigu un augsti
kvalificétu darbinieci. Jurist darbs ir smags, bet griittbas nekas nav mani bied&jusas. Ir
jacinas!

Turpmakajam parrunam busu pieejama, sakot no 1. jinija. Lai vienotos par darba intervijas
laiku, Jus varat sazinaties ar mani pa augSminéto kontakttalruni vai elektronisko pastu.
Pielikuma pievienoju CV, izglitibu apliecinoSus dokumentus un fotografiju.

Ar cienu,
Anda Krastina
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Izdales materials Motivacijas véstulu 2. piemérs

Aivars Liepa SIA ,,Labu apetiti”
Zvaigznes iela 4 Balta iela 2
Jelgava LV- 3701 Jelgava LV-1010
Latvija Latvija

Tel. 23471542
aivars.liepa@inbox.lv

2008. gada 10.decembr1

Cien. Petersones kundze!

Izlasot Jiisu firmas sludinajumu 2008. gada 2. decembri laikraksta ,,Jelgavas v€stis”, uzzinaju,
ka Jis meklgjat pavara paligu (¢etru stundu darba dienai).

PagajuSaja vasara es stradaju par pavara paligu restorana ,,Perlites” Saldi. Darba ieguvu
praktiskas iemanas &dienu gatavo$ana. Sogad esmu uzsacis studijas Latvijas
Lauksaimniecibas universitates partikas tehnologijas studiju programma. Es vélos stradat Jtsu
uznémuma, jo studijas ieglitas iemanas Seit varétu pielietot prakse. Stradajot jiisu uzp€émuma,
es varétu iegit dzilaku pieredzi partikas tehnologijas, ka arT Iidzdarboties augosa un
konkuretsp€jiga uznémuma attistiba. Pienemot mani darba, Jiisu uznémums iegls stradigu,
atbildigu, progresivu un mérktiecigu darbinieku.

Priecasos, ja uzaicinasiet mani uz darba interviju. Pielikuma pievienoju CV un izglitibu
apliecinoSus dokumentus un rekomendaciju no iepriek$€jas darba vietas.

Ar cienu,
Aivars Liepa

(Peéc laikraksta ,,Mdjas Viesis ” materialiem)



23

2.2.2. Darba meklésana, pieteikSanas darba

Lai jaunieSiem biitu vieglak apzinaties, ka noris darba mekléSana un kads butu, piemeram,
veiksmigakais situacijas risinajums piesakoties darba, ejot uz darba interviju, ieteicami Sadi
vingrindajumi:

1. Lai veicinatu jaunieSa adekvatu pasnoveértgjumu par savam iesp&jam darba tirgi, izvertetu savas
ka esosa (vai potenciala) darba tirgus dalibnieka stipras puses, ieteicam izstradat SVID (S-stipras
puses, V- vajas puses, I- iespejas, D- draudi) analizi ar nosaukumu ,,Es darba tirga”.

Darba vaditajs uzaicina katru dalibnieku skali nosaukt vienu no tabula ming€tajam stiprajam
pusém. Var veidot grupas kop€jo sarakstu.

Izvertet tabulas iedalas ,,vajas puses” un ,,draudi” un izv€leties vienu tajas minéto faktoru,
kurs liekas 1pasi aktuals un kura parvaréSanas iesp&jas dalibnieki labprat parrunatu ar citiem. Izvéleto
faktoru katrs dalibnieks uzraksta un Iimlapinas.

Sadaliet lapu trijos laukumos:

Es Argjie faktori Cits

Katrs dalibnieks nosaka, ar ko draudu faktors saistits (ar vinu pasu, ar§jiem vai kadiem citiem
apstakliem) un pielimét savu Iimlapinu atbilstosaja laukuma. Nosaukt skali katra laukuma fiks€tas
vajas puses vai draudus, apvienot lidzigos, grupét.

Sadaliet dalibniekus pa pariem vai grupas pa 3-5 cilvéki (atkariba no ta, cik daudz
dalibnieku). Katra no grupam strada ar vienu draudu/vajo pusu faktoru kopu un fiks€ iesp&jamos
padomus, risinajumus $aja situacija. Uzsvert, ka Ipasi nepiecieSamu un vertigi ir konkréti padomi,
piemeri no dzives. Darba beigas grupa prezenté sava darba rezultatu. Katrs no dalibniekiem izlasa
vienu no ierakstiem sadala ,,iesp&jas”. Veido kop&ju sarakstu.

Nosleguma grupas vaditajs komente, ka katra dalibnieka SVID analize ir strukturéts veids, ka
izvertet savu pasreiz€jo nodarbinatibas situaciju un, ja nepiecieSams, planot taja kadas izmainas.

2. Grupa vai individuali izvértée darba sludinajumus un vakances dazados masu medijos un
interneta, un, atra un atbilsto$a reagé$ana uz interesgjoSiem sludinajumiem. Cik reali ir konkrétais
darba piedavajums atbilsto$i manam sp&jam, iemanam, prasmém?

3. Gatavibas darba intervijai- ta ietver ne vien izpratni par to, ka norit darba intervija, labas
saskarsmes iemanas, bet arT informétibu par interes€josa uznémuma vai organizacijas darbibu,
pakalpojumiem, mérkiem un darbiniekiem.

Izspéleét lomu spéli ar t€mu ,,PieteikSanas darba” vai ,,Darba intervija”. Tiek izvéleti
dalibnieki konkr&tai lomai- darba devgjs, darba meklétajs, noverotaji, u.c. Tiek izvirzits konkréts
uzdevums, merkis, pieméram, veiksmigi atbildét uz darba dev€ja jautajumiem, prezentét savas
prasmes, utt. Péc lomu spélés visi dalibnieki izsaka savus noveérojumus, sajiitas- stipras puses,
veiksmes, ka ar1 parruna vajas puses, ieteikt ka savadak vargja rikoties.

4. Informét par Nodarbinatibas Valsts agentiiru, iespgjam sanemt karjeras Kkonsultacijas.
Karjeras konsultaciju meérkis ir nodrosinat atbalstu profesionalas piemerotibas, parkvalifikacijas un
karjeras planoSanas jautajumu risinasana bezdarbniekiem, darba mekletajiem un citam bezdarba
riskam paklautam personam saskana ar Bezdarbnieku un darba mekl&taju atbalsta likumu. Karjeras
konsultaciju laika tiek noteikta profesionala piemérotiba, apmacibas spgju izvertg§jums pirms
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iesaistiSanas kursos, parkvalifikacijas pasakumos, darba izméginajumos. Karjeras konsultanta
uzdevums ir ari sniegt psihologisko atbalstu un izglitot klientu karjera izvéles un planosanas
jautajumos.

Kur meklét darbu?

- Sludinajumi rajona, novada laikraksta;

- Laikraksta ,,Diena” pielikums otrdienas ,,Karjeras diena”;

- Nodarbinatibas valsts agentiira www.nva.gov.lv;

- Profesionalas karjeras izv€les valsts agenttira www karjerascentrs.lv;

- Labklajibas ministrijas www.lm.gov.lv;

- Informacija darba meklétajiem: www.vakances.lv,
www.darbs.info.lv,
www.cv.lv,
www.izaugsmes.lv;


http://www.izaugsmes.lv/
http://www.cv.lv/
http://www.darbs.info.lv/
http://www.vakances.lv/
http://www.lm.gov.lv/
http://www.karjerascentrs.lv/
http://www.nva.gov.lv/

Izdales materials

Es darba tirgii

SVID analize
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S (stipras puses) V (vajas puses)
I (iesp€jas) D (draudi)
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2.2.3. Dzivojamas platibas atraSana

Nenoliedzami, ka dzivojamas platibas mekléSana un uzturéSana ir atbildigs darbs un prasa no
jaunieSiem lielu piepili, tapéc, lai jaunietis varétu So jautdjumu apliikot no dazadiem skatpunktiem,
ieteicami Sadi vingrindjumi:

1. Organizét diskusiju par t€ému, kur tu mekletu dzivokli, ja tev buitu tada nepiecieSamiba? Uz tafeles
uzskaita idejas un péc tam parruna meklesanas avotu ,,+” un ,,—,,.
2. NepiecieSams informet jaunieSus par iesp&ju sapemt palidzibu no sociala dienesta, kas sp&tu
nodrosinat dzivojamo platibu kada no Socialajam majam.
3. Katrs no dalibniekiem uz lapas individuali atbild uz §adiem jautajumiem:
- Par ko es esmu atbildigs, ja dzivoju dzivokli, 1r&ju istabinu?
- Kas notiktu, ja es neievérotu §is prasibas?
ST vingrinajuma ietvaros var aplikot visus jautajumus, kas saistiti ar:
- Obligatajiem maksajumiem- komunalie pakalpojumi- elektriba, gaze, utt., ka ari parrunat
sekas, ja Sie pakalpojumi netiek apmaksati, vai tas netiek izdarit laikus.
- DeklaréSanos jaunaja dzives vieta. Sniegt izglitojoSu informaciju, kapec tas biitu
nepieciesams.

2.2.4. BudZeta planoSana

Lai jaunieSi iemacitos sadalit savus materialos lidzeklus visam savam vajadzibam, vigiem
nenoliedzami ir nepiecieSams planot savus ienakumus un izdevumus, lai sp&tu par sevi partpéeties-
nodro§inat sev dzivesvietu, apgérbu, &dienu, ka ari apmierinat savas vélmes, pieméram, kino
apmekl&jums kopa ar draugiem, utt.

leteicamie vingrinajumi budZeta planosanai:

1. Ir iesp&jas planot personigo budzetu. Sada planosana palidzés sekot lidzi saviem ikménesa
ienakumiem un izdevumiem, planot tos un izvairities no liekiem uztraukumiem un nezinas, vai
pietiks naudas visu obligato maksajumu un ikdienas, ka arT neparedz€to terinu segSanai. Tapat
budZeta planosana noder€s, lai samazinatu spontanus t€rinus un zinatu, cik daudz naudas tiek
patéréts kadam konkr&tam produktam vai pakalpojumam.
Istermina personigd budZeta planoSana parasti ir aptuveni viena méneSa ietvaros un tas
galvenais merkis un uzdevums ir sekot lidzi tam, lai ikmeneSa ienakumi neparsniegtu ikménesa
izdevumus. Istermina personiga budzeta planoSanu var iedalit etros solos:
%+ Sakot planot personigo budzetu, vispirms izveidojiet budzeta planosanas tabulu (sk. nodalas
beigas), kura uzskaitit visus ikménesa ienakumus un izdevumus.

¢ Ripigi uzskaitiet (ierakstiet tabuld) visus savus ienakumu avotus un aprékiniet kop€jos
ménesa ienakumus. Tas laus giit priekSstatu par to, cik daudz naudas ménesi varat konkrétam
lietam terét.

¢ Pierakstiet, cik daudz naudas ménest planojat izdot obligatajiem maksajumiem un ikdienas
teriniem (So darbibu nepiecieSams veikt tikai pirmaja menest, uzsakot budzeta planoSanu).
Savukart péc rékinu nomaksas un precu iegades (S1s summas ierakstiet tabula) aprékiniet, cik
daudz naudas reali esat iztergjusi - tas sniegs Jums prieksstatu, kadu naudas summu patiesiba
ik ménesi tergjat. Lai izdevumu sadala biitu ieklauti pilnigi visi ménesa terini (pat it ka tadi
stkumi, ka koslajamas gumijas, tramvaja biletes vai s€rkocinu kastites izmaksas), iesakam
izdevumus apkopot katru dienu — ta lai méneSa beigas atliktu vien veikt kopsavilkumu.
Izdevumu uzskaitiSanai var izv€l&ties sev &rtako veidu — pierakstit pirkumus blocina, ierakstit
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tos mobilaja telefona, krat visus ¢ekus vai rast vél kadu citu risinajumu, galvenais, lai biitu
piefiks&tas pilnigi visas izmaksas, kas veiktas dienas laika, 11dz ar to, arT ménesa laika.

¢ Menesa beigas, pec visu savu ikméneSa izdevumu un ienakumu uzskaitiSanas, veiciet
izvertéSanu, tapéc neméginiet slépt kadus terinus, jo Sie izdevumi tik un ta velak paradisies,
bet prieksstats par budzetu bis nepilnigs. Ienakumu un izdevumu izveért€Sana dos iesp&ju
saprast, cik daudz lidzeklu no ienakumiem nepiecieSami, piemeram, obligato maksajumu
veikSanai, ka arf, cik iesp&jams atlicinat, pieméram, Ziemassveétku davanu iegadei.

Ja aizpildot tabulu, nakas secinat, ka Jisu izdevumi parsniedz ienakumus, riipigi izanalizgjiet savus
izdevumus un pardomajiet savus iepirkSanas paradumus — no kuriem te€rigiem Jiis varétu atteikties,
kurus pakalpojumus un preces varétu iegadaties par zemaku cenu utt.

2. Organizét grupas darbu. Grupa tiek sadalita 3 dalas un katrai no tam tiek uzdots viens no
jautajumiem:

- Ko més saprotam ar obligatajiem izdevumiem?

- Ko mes saprotam ar gadijuma izdevumiem?

- Ko més saprotam ar ikdienas izdevumiem?

Katra no mazajam grupinam apspriezas sava starpa un atbildi ilustré uz lielas baltas lapas ar
aplikaciju palidzibu. P&c tam katra maza grupina prezente savu darbu.

3. Vadiet diskusiju. lesp&jamie jautajumi:

- Ka iegadaties vélamo?

- Vai ir vérts/ nav verts krat?

- Kadi ieguvumi un kadi riski janem veéra aiznemoties?

4. Lai veicinatu efektivu 1émumu pienemsanu, planojot un stenojot izdevumus, aiciniet dalibniekus
aizpildit tabulu ,,V€lamais” (sk. nodalas beigas). Uzaiciniet dalibniekus nolasit vinu [emumu.



Budzeta planosanas tabula

Ienakumi (A)

Ls

1

2.
3.
4.

Kopa (A)

Obligatie ikméne$a maksajumi\saistibas (B1)

1

2.
3.
4.

Kopa (B1)

Ikdienas izdevumi (B2)

1

2.
3.
4,

Kopa (B2)

Gadijuma izdevumi (neparedzétie) (B3)

1

2.
3.
4.

Kopa (B3)

Kopa visi izdevumi
B1+ B2+ B3=B

Ienémumi bez izdevumiem
A-B
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Velamais

,,VE€lamais”

(piem&ram, divritenis, soma, slépes...)
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Iespéjas

leguvumi

Zaud&jumi

Krat

Aiznemties no draugiem

Aiznemties no radiem

Kredits

Tavs lemums
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2.3. JaunieSu sadzives organiz€Sanas prasmju pilnveidoSana

Nereti arpusgimenes apriipes iestadés auguSiem jaunieSiem bridi, kad jauzsak patstaviga
dzive, rodas griitibas risinat sadziviskus jautajumus, jo iepriek$ nav giita Sada pieredze. Lai lautu
jaunieSiem gut praktiskas iemanas savas ikdienas organizéSana un saimniecisko darbu veikSana,
nepiecieSams veikt $adus darbus:

» dzivojamads platibas uzkopsana- mantu kartosana, slaucisana, mazgasana, utt.

» ripes par savu apgérbu- mazgasana, gludinasana,

» eést gatavosana- édiena pagatavosana, darba vietas nokopsana, utt.

» sevis apkopSana- riupes par savu veselibu, higiénu,
Darbu $im mérkim iesp&jams organizet 1pasi tam iekartotas telpas, pieméram, t.s. ,,JaunieSu maja”
vai ,,Pus cela maja”, kura jaunieSiem ir iesp&jams apgiit patstavigas dzives iemanas.

Papildus tam ir iespejams veikt Sadus vingrinajumus:

1. Lai veicinatu jaunieSu izpratni par to, cik svarigi ir ieverot savu personisko higienu un riipéties
par savu veselibu, ieteicams organizét grupu darbu, kura ietvaros jaunieSiem ir iesp&jams izzinat
jautajumus par So t€mu. Pieméram, diskutt par jautajumiem:

- Kapeéc jaievero personiska higiéna?

- Kas jaievero sadzive, lai cilveks vartu saglabat un nostiprinat savu veselibu?

- Kadi Jasuprat ir personiskas higi€nas noteikumi? Pieméram, darba, atpiitas un miega rezima
ievérosana, pareiza ésanas rezima ievérosana, pietiekami ilga uzturéSanas svaiga gaisd, kermena
adas un apgerba tiribas ieverosana, organisma norudisana, fizkultiira u.tml.

- Kadas sekas rodas, ja par sevi nertip&jas? Risks inficéties ar dazadam slimibam, utt.

2. Lai veicinatu jaunieSu izpratni par to, cik svarigi paSam uzpemties atbildibu par ikdiena
veicamajiem darbiem, pildit savus pienakumus, ieteicams organizét grupu darbu, kura ietvaros:

- parrunat, kas vispar ir atbildiba, pienakumi? Dot iesp€ju katram jaunietim rakstiski izteikt savu
viedokli, pieméram, esejas forma vai vienkarSi definet, ko vin$ ar to saprot un minét konkr&tu
pieme@ru no savas pieredzes.

- jauniesi individuali izstrada savas ikdienas atbildibas p&c parauga dotas shémas.

Paraugs
Ikdienas atbildibas
IepirksSanas Atpiita UzkopSana Edienreizes Cits
P/ P/ 20 ceveennenne P/ 2. e

Vingrinajuma iesp&jams apliikot atseviski arT ikdienas pienakumus p&c §1 paSa parauga shémas, ka
ar1 papildinat ar citam kategorijam, piem&ram, skola, darbs, komunalie maksajumi, utt., kas lautu
apzinaties savas atbildibas robezas un pienakumus.

- pec atbildibu uzskaitiSanas ieteicams apspriest $adus jautajumus:
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= Kadi ieguvumi un zaud&jumi rodas uznemoties vai iegtistot atbildibu un pienakumus?
» Ko iesakt, kad jaizvelas starp vienlaicigam atbildibam?
3. Vingrinajums ,,Ka Andrai rikoties?”
Andrai javeic skola uzdotais majasdarbs. Skolotajs piekodinaja, ka rit tas noteikti jaatdod. Tacu
Andra apsolija savai istabas biedrenei, ka palidz€s uztaisit karnevala térpu pasakumam, kas biis péc
2 dienam. Un v&l Andrai Sodien jauzkopj dzivojama istabina, jo p&c grafika pienakusi vinas karta.
- Kadi ir Andras pienakumi?

1. atbildiba 2. atbildiba

Kadas ir Andras atbildibas?

Kadi biis personigie ieguvumi, ja So
pienakumu Andra veiks?

Kadi biis zaudéjumi, ja So pienakumu
Andris paveiks velak?

- Kurs no pienakumiem javeic vispirms? Kapéc tu ta doma?

2.4. JaunieSu izglitoSanas iesp&jas

Bérmu nama personalam nepiecieSams veicinat jaunieSiem izglitibas ka paSistenosanas
iesp&jas apzinasanos:
1. Izvirzit esejas t€mu- ,,Ko man nozimé izglitiba?” vai arl So jautdjumu parrunat grupa visiem
s€zot apli. Kad jauniesi izteikusi savu attieksmi pret izglitoSanos, aicinat nosaukt tas prieksrocibas,
ko mums sniedz izglitiba. legiitas atzinas noformét ka kopigu prieksrocibu tabulu.

2. Katrs no dalibniekiem apdoma un nosauc, kada biitu ta profesija, ko vin$ grib&tu nakotng stradat?
Kad tas ir izdarits, lugt pamatot savu izveli un izvertét péc $adiem priekSnosacijumiem, vai tas
atbilsts:

- manam interesém;

- manam veélmém un vajadzibam;

- manas dzives un darba vertibam,;

- manam sp&jam un dotibam,;

- manam veselibas stavoklim un ierobezojumiem;

- manam raksturam un temperamenta Tpatnibam;

- manam prasmem;

- manam zinasanam;

- manam sekmeéem;

- manam materialam iesp&jam u.c.

3. Parrunat kada ir profesiju pasaule un izglitibas iespgjas. Balstoties uz iepriek$€jo vingrinajumu,
katrs no jaunieSiem savu izvel&to profesiju apliko $adu jautajumu ietvaros:
- profesiju daudzveidiba,
- darba pienakumi un uzdevumi profesija,
- prasibas pret stradajoSo profesija
(nepiecieSamas prasmes, iemanas u.c.),
- darba vide un darba apstakli profesija,
- aptuvenais §1 briza atalgojums profesija,
- specialistu pieprastijums darba tirgi,
- izglitibas iespgjas profesija,
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- uzpemsanas nosactjumi macibu iestade,
(centraliz&tie un specializétie eksameni u.c.)
- konkurss uz budzeta/maksas vietam,
- macibu maksa u.c.
4. Apzinat izglitibas iestades, macibu centrus, nevalstiskas organizacijas, kuras nodarbojas ar
izglitosanu, augstskolas. Iesp&jams ekskursijas veida apmekl&t ikgadgjo izstadi ,,Skola”.

5. Sniegt informaciju par iestadem, kuras var€tu atbalstit izglitoSanas finanséSanu, piemeéram, studiju
fonds, socialais dienests.

6. Sniegt informaciju par to:
Kas varétu palidzét izdarit izvéli, ja rodas Saubas?

Pie profesijas un izglitibas izveles konsultanta Tu vari apzinat, parrunat un sikak izpétit
savas intereses, velmes, vertibu sist€ému, spgjas, rakstura patnibas, prasmes, ieprieksgjo
darba pieredzi un to atbilstibu izvélétajai profesionalas darbibas jomai. Konsultants Tev var
palidzet pienemt l@mumu par nakamo izglitibu/profesiju un izstradat turpmakas ricibas planu,
izglitot darba mekleSanas jautajumos. Pie profesijas izv€les konsultanta Tu vari sapemt
informaciju par profesiju daudzveidibu un dazadu profesiju saturu, prasibam, ko profesija
izvirza pret stradajoSo, profesijas pieprasijjumu darba tirgl, izglitibas iesp&jam Tevi
interes€josa profesija utt. Bezmaksas konsultacijas profesijas izvelg, karjeras planosana un
darba mekléSana var sanemt pie Profesionalas karjeras izvéles valsts agentiiras specialistiem.
Informacija- www.karjerascentrs.lv

Petit pieprasitako profesiju sarakstu un izvéleties kadu no tur redzamajiem nakotnes
virzieniem,;

Pie psihologa var apzinat, parrunat un sikak izpétit savas intereses, vélmes, vertibu sist€ému,
sp€jas, rakstura Tpatnibas utt. Psihologs var palidz&t dazadas krizes un konflikta situacijas,
palidz&t piepemt lémumu par turpmako izglitibu/profesiju un izstradat ricibas planu, ka
realizét ieceréto. Psihologi strada dazados psihologiskas palidzibas centros, jaunieSu interesu
centros, gimenes atbalsta centros. Bezmaksas psihologa konsultacijas Tu vari sanemt pie
sava skolas psihologa, ka ari Profesionalas karjeras izvéles valsts agentliras regionalajos
centros Riga, Jelgava, Liepaja, Valmiera un Jekabpili.

Pie profesionaliem, kuri strada interes€josa profesionalas darbibas joma, var ievakt sikaku
informaciju par darba pienakumiem, darba apstakliem un aptuveno atalgojumu konkrétaja
profesija, konsultéties par So specialistu pieprasijumu darba tirgii, verot profesionali vina
ikdienas darba un veikt darba izméginajumus intereséjosa profesionalas darbibas joma.

Ar radiem, draugiem, pazinam, skolotajiem un citiem sev nozimigiem cilveékiem var
parrunat savas profesionalas ieceres un nakotnes planus, nereti vini var€s sniegt noderigu
informaciju par Tevi un profesiju pasauli, ka arT dalities sava pozitivaja vai negativaja
pieredze, kas saistita ar profesijas un izglitibas izvéli, darba gaitu sakSanu.

Macibu iestazu informativajos centros un informacijas (,,atvérto durvju”) dienas macibu
iestades var sanemt informaciju par konkrétas macibu iestades piedavatajam specialitatém,
macibu programmu saturu, uzpemsanas noteikumiem, macibu maksu, konkursiem uz
budzeta/maksas vietam. Vairak informacijas par konkréto macibu iestadi vari giit, arl
apmeklgjot taja sagatavosanas kursus.

Rakstiska informacija, kas varétu but noderiga profesijas un izglitibas izvéles gaita, rodama
interneta, gramatas, specializétajos preses izdevumos (,,Merkis”, ,,Karjeras Diena” u.c.).
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2.5. JaunieSu laika organiz€Sanas prasmju attistiSana

Bérnu nama personalam biitu nepiecieSams jaunieSiem veicinat izpratni par sava laika planoSanu
un briva laika pavadiSanu.
2.5.1. Laika planoSana

Ta ka apriipes iestazu audzekniem ir gritibas patstavigi planot savu laiku, to lietderigi
izmantot, jo pieradusi pie kontroles no arpuses (pildit to, ko saka bé&rnunama audzinataji) un ieverot
noteiktu dienas rezimu, tad viniem loti svarigi pasiem apjaust ka var savu laiku saplanot, ka sevi
nodarbinat.

leteicami Sadi vingrindjumi:

1. Metaforas par laiku- apsprieSana. Ta ka pielietotd metaforiska valoda ir laika uztveres filtrs,
kur§ iespaido miisu laika markéSanas pan€mienu (laika Iiniju), tad tas, ka mes metaforiski
interpretgjam laiku, var diktét miisu ricibu apkartgja vidé. So metaforu izrunasana var kist visnotal
nevainiga, tacu ta iespaido miisu uzvedibu.
Tiek apliikotas dazadas metaforas, ar kuram sarunas laika tiek apzimets laiks, Lik, dazas izplatitakas
metaforas un to nozime:
— “Tam man nav laika” (laiks ir IpaSums, tas vai nu ir vai ta nav);
— “Es tam nevaru atrast laiku” (laiku var atrast);
— “Nekad nav laika” (laiks ir deficita prece);
— “Laiks ir pret mums” (laikam ir fiziska forma un energija);
— “Laiks ir miisu pus€” (laiks var izvéleties kada pusi);
— “Mums pieder visas pasaules laiks” (laiks ir pasaulé un més to varam iegiit sev);
— “Laiks nevienu negaida” (laiks ne ar vienu nerékinas).
2. Ka tu iztelojies laiku? Ludziet dalibniekus uzzime to un aprakstit atteloto!
Mingt pieméru- Vai var apstadinat laiku? Citi teica, ka ja- panem sasit pulksteni un laiks vienkarsi
apstajas. Savukart citi saka, ka n&, jo tomér izradas, ka Dacei ir v€l viens pulkstenis un Anetei arf,
kopa daudz tie pulksteni, tad jau visi jasasit, lai laiku apstadinatu.
Ta ka mes nevaram apstadinat laiku, vienigais, ko var piebilst- més jau laiku nevaram vadit, bet
varétu teikt- meés esam laika un mums ir javalda par sevi, mums ir jamak saplanot sevi $aja laika, kas
mums ir- gan dienai, ned€lai vai ménesim. ,,Nav iesp&jams vadit par laiku; isteniba jiis valdat par
sevi laika un pari laikam.”
3. Tiek parrunats- Ar ko asociejas laika planoSana? Katrs uzraksts uz lapas 5 lietas, ar ko vinam
asocigjas laika planoSana. P&c tam tas tiek parrunats grupa.
4. Ka var raksturot cilvéku, kur$ plano? Kada ir vina uzvediba, ieradumi saistiba ar laika planosanu?
Parruna grupa. Ar §1 vingrinajuma palidzibu tiek noskaidrotas dalibnieku domas par to, kads ir
cilveks, kurs plano laiku, ka vinam tas izdodas un vai biit tadam cilvekam ir viegli, griiti.
5. Laika planoSanas nozZimiguma apsprie§ana no teorijas aspekta.
Tiek sniegts teorétisks izklasts par:
- prasmi planot laiku;
- cilvékiem, kuri plano laiku;
- laika planoSanas butibu;
- klasisko laika menedzmenta laika parvaldiSanas sisttmas komponentiem:

1. Meérkis, ta uzstadiSana;

2. Plana izstrade;

3. Lémuma piepemsana;
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4. Izpilde (Iémuma);

5. Kontrole par Iémuma izpildi;

6. Komunikacija, informacijas parvaldiSana;
- mérka uzstadiSanas pieejam,;
- lémuma pienpemsanu;
Katrs no teorijas aspektiem tiek aplukot ar piem&ru palidzibu, lai grupas dalibniekiem rastos lielaka
izpratne. Lidz ar to ar1 tiek piesaistita grupas uzmaniba, grupa iesaistas un dalibnieki izsaka savas
domas.
6. Laika planoSanas ,,+” un ,,—” apsprieSana. Katrs izsaka savas domas. Vingrinajuma ietvaros
grupas dalibnieki var pardomat to, ka vini izprot laika planosanu no diviem aspektiem- tas plusi un
minusi. L1dz ar to nostiprinas grupas dalibnieku izpratne par laika planoSanu un var dalities izjutas,
ka katrs to saprot.
7. Savu personigo meérku, vélmju apzinasanas-
- Uz papira saraksta savas v€lmes, mérkus- Kadas ir personiskas vélmes, mérki, ko grib realizet?
- Grupa pastasta savas vélmes, cik tas ir realas, sasniedzamas.
8. Ka planot laiku, jautajums grupai- péc kada principa, pan€miena jis planojat savu laiku?
9. IepaziSanas ar panémieniem laika planoSana no teorijas aspekta. Tika sniegts teorétisks
izklasts par to, kadi pan€mieni ir sastopami un ka tos pielietot, lai efektivak paveiktu ieceréto. Tika
palukoti $adi panémieni:
- Galvena saraksta sastadiSana;
- Eizenhauera princips;
- ABC metode, izv€loties prioritates;
- Cetru kvadrantu princips;
- Sveices siera metode
Jautajums grupai- kur$ no panemieniem liekas tev vispiemérotakais?
10. Laika planoS$ana isam laika posmam- paraugu apskate (sk. nodalas beigas).
11. Sava personiga veicamo darbu saraksta (to do-list) izveide nakoSajai dienai (sk. nodalas
beigas).
12. Laika planoSana ilgakam laika posmam (ménesim)- paraugu apskate (sk. nodalas beigas).
- Kadi varétu but veidi, ka tas varétu izskatities?
- Ko vel? Kada formata tas varétu izskatities?
13. Kalendara sastadiSana. Ta ka grupas dalibnieku mérki aptver ne tikai vienas dienas darbus, bet
ilgaku laika posmu, tad Sis vingrinajums paredz praktisku sava kalendara izveidi ménesim. Katram
dalibniekam tiek iedota balta lapa. Katrs savu kalendaru var noformét p&c savas izvéles, var izmantot
jau aplukoto paraugu, vai izdomat savu veidu, ka to att€lot. Sastadita kalendara apspriede- DaliSanas
pieredzg, cik planot ir viegli, vai griiti?
14. Teorijas izklasts par izdegSanas sindromu:
- izdegSanas sindroma izveidoSanas priekSnosacijumiem.
- to, kas liecina par to, ka ir izdegSanas sindroms;
- faktoriem, kas veicina izdegSanas sindroma veidoSanos- personibas, vides;
Katrs dalas pieredzg, ka atgiist energiju?
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o Veicamo darbu saraksts- PRIORITATES «
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VEICAMAIS UZDEVUMS, DARBS

PRIORITATE
A-C

A-loti svarigs;
C-mazsvarigi;
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Veicamo darbu saraksts ritdienai
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Veicamais uzdevums
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STRUKTURETS DIENAS PLANS
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Diena
Laiks Uzdevums Paredzétais | Pabeigts Prioritate
|aiks
Rits
Diena

Vakars
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Meénesis:

l.diena 2.diena 3.diena 4.diena 5.diena

6.diena

7.diena
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2.5.2. Briva laika pavadiSana

Ta ka apriipes iestazu jaunie$i nereti apjuk, kad nav vairs argjas kontroles no apriipgjamas
iestades darbinieku puses, tad jaunieSiem rodas griitibas sevi nodarbinat. Biitiski ir tas, ka jauniesi
pavada savu brivo laiku, cik tas ir lietderigi.

leteicamie vingrindajumi briva laika planoSanai:

1. Piedavajiet dalibniekiem veikt individualu uzdevumu- ,, Divas stundas diena” (sk. p&c nodalas).
Lugt atzimét, ko daritu, ja biitu divas papildus stundas diena. Lugt izveidot sarakstu, atbilstosi
savam v&lmém un interesém. Uzaiciniet dazus izteikties. ST vingrindjuma ietvars iesp&jams parrunat
b&rnu hobijus, intereses.

Piedavajiet dalibniekiem pardomat un pierakstit iemeslus, kas trauc€ viniem Tstenot ieprieksgja
uzdevuma minétas vélmes.

2. Aiciniet dalibniekus nosaukt, kas viguprat ir ,,laika zagli”’? Miniet iemeslus, kas ,,zog” jusu laiku
ikdiena un izveidojiet kopigu sarakstu ,,Laika zagli”. ledodiet dalibniekiem izdales lapas ,Laika
zagli” (sk. nodalas beigas) un salidziniet izdaleé piedavatos iemeslus ar paSu veidoto sarakstu. Kas
atkartojas? Kas jauns? Kam piekrit/ nepiekrit? Ko Jus vargtu paveikt, ja Jusu ikdiena nebiitu Laika
zagli?

3. Ta ka art brivpratigais darbs ir viena no iesp&jam ka lietderigi pavadit savu brivo laiku, ka arT ir
orient€ts uz sabiedriska labuma darbibu un veicina jaunie$u zinasanu, prasmju, iemanu un attiecksmju
attistibu, tad jaunieSiem §1 t€ma biitu 1pasi svariga.

Vadiet diskusiju par tému brivpratigais darbs. Iespgjamie jautajumi:

- Kas Jiisuprat ir brivpratigais darbs?

- Kadi ir ieguvumi, triikumi veicot brivpratigo darbu?

- Vai ziniet kadu brivpratigo darbu, kuru labprat veiktu?

Diskusijas beigas apkopojiet iegiito un informgjiet par iesp&jam piedalities kada brivpratiga
organizacija, projektos, labdaribas pasakumos Piem&ram, projekts ,,Pe&das” (informaciju meklet
www.pedas.lv ).


http://www.pedas.lv/
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Izdales materials

,,D1vas stundas diena”

Atzimgjiet, ko Jus daritu, ja Jums bitu divas papildus stundas diena. [zveidojiet sarakstu,
atbilstosi savam vélmém un interesém!

Vairak lasitu

Vairak nodarbotos ar sportu
Vairak pavaditu laiku ar draugiem
Varétu izdarit to, ko vienmér atliku
Uzlabot svesvalodas zinasanas
Vairak skatitos televizoru
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,,Laika zagli”

Pasa raditi

Uzspiesti

* Nepietickama planosana

» Paraizpemtiba

» (CenSanas izdarit parak daudz
= Perfekcionisms

= Nespgja pateikt ,,n€”

= Stridésanas

* Vilcinasanas

= Nepareiza prioritasu izvéle
» PartraukSana

= Pasa kludas

* Emocionalas problémas

Parak ilgi apmeklgjumi
Negativa attieksme
Sapulces

Kavgjumi
Partraukumi

Slikta komunikacija
Lémuma gaidiSana
Mehaniskas kltimes
Citu kludas

Neskaidri jautajumi
Uzmanibas noveérsana
Atsaucibas trikums

2.6. Atbalsta personals jaunieSiem

Bérnu nama personalam svarigi jaunieSiem nodroSinat atbalsta personu- socialais darbinieks,

psihologs, u.c.

Bitiski, ja jaunieSiem, dzivojot apriipes iestad€, ir nodroSinata iesp&ja apmeklét psihologu vai
socialo pedagogu. Nereti Sie jaunie$i ir atklati un uzticas kadam no audzinatajiem, kas iemantojis

vinu uzticibu un cienu, kas spgj Siem jaunieSiem nodrosinat rekomendacijas dazados jautajumos.

2.7. Atbalsta grupas jaunieSiem

JaunieSiem, kuri grasas uzsakt patstavigu dzivi, ieteicams organiz€t atbalsta grupu, kuras
ietvaros, pieméram, organizet tikSanos ar bijuSo apriipes iestades audzekni, kur§ ir parvargjis riskus
un griitibas, kur§ var€tu pastastit par sevi, dalities pieredze. Jaunie$i varétu uzdot sev interes€josSu

jautajumus un sagemt dazadus ieteikumus, ka parvarét dazadas problémsituacijas.
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3. Galvenas vadlinijas saruna ar jaunieti

Ikvienam jaunietim ir svarigi, lai vin$ sapemtu nedalitu, tikai sev veltitu uzmanibu no
pieaugusa puses. Apriipes iestazu audzekniem tas ir Tpasi svarigi, lai mazinatu vinu iek$€jo spriedzi
un kompensétu uzmanibas deficitu. Veiksmigi veidota individuala saruna ir viena no iesp&jam ka
apriipes iestades personals var labak saprast jaunieti, uzzinat par vina satraukumiem, priekiem,
vajadzibam, bazam, ka ar1 parrunat tuvakos un talakos nakotnes planus, lai raditu lielaku skaidribu
vina dzive.

Sarunas ar jaunieti tiek veidotas atbilsto$i vecumposma un jaunieSa attistibas Ipatnibam. Nav
lietderigi sarunu veikt ilgak par stundu, jo viss svarigais stundas laika jau m&dz biit izrunats.

Saruna palidz veidot labaku kontaktu ar jaunieti, ka ar1 pozitivi ievirzit jaunies$a uzvedibu, jo
uzmanibas trukums no pieauguso puses var radit veélmi piesaistit sev uzmanibu negativa, asociala
veida. Ta ka apriipes iestades audz€kni nereti ir cietuSi no vardarbibas, bijusi negativa dzives
pieredze, utt., tad ir svarigi individualas sarunas iesakt lénam, pamazam radot vinos uzticibu un
drosibas sajtitu. Svarigi ir rékinaties un izjust, cik audz€knis ir gatavs $adai sarunai, ka art cik pats
apriipes iestades darbinieks ir gatavs uzsakt un veidot So sarunu, cenSoties saprast un piepemt
jaunieti tadu kads vins§ ir, arT vina negativas emocijas ka, pieméram, dusmas, naidu, izmisumu un
sapes.

Svarigi veikt individualas parrunas, kad notiek krasas izmainas apripes iestades audzekna
dzive, pieméram, adopcija, parieSana uz citu beérnunamu, pirms patstavigas dzives uzsaksanas u.c.

Ievéro sarunas pamatprincipus:

» Sarunai jaieplano piemerota vieta, telpa un laiks. Sarunas laika telpa jaatrodas tikai divata ar
jaunieti, janodroSina, lai sarunas laika neviens cits netraucétu (necaurstaigajama telpa, izslegt
mobilo telefonu u.c.). Vislabak, ja telpa paliek ta pati visu sadarbibas laiku, lai nodroSinatu
bérnam péc iesp€jas lielaku drosibas sajiitu. Javelta pietiekosi daudz laika mierigai sarunai ar
jaunieti, lai nesteidzinatu citas tikSanas vai darbi;

Uzsakot sarunu japastasta par tikSanas iemeslu un mérki;

Izskaidrot, saglabat un nodroSinat sarunas konfidencialitati;

Jaizvélas sarunai ar jaunieti piemérota kermena poza, jasaglaba acu kontakts;

Jadot jaunietim laiku uzsakt sarunu un pardomat sarunas gaita;

Jabit patiesam un ieinteresétam;

YVVVYY

Sarunas laika svarigi:

Izradit sapratni, nenosodit un nemoralizét;

Uzklausit jauniesa viedokli, izzinat vina v€lmes un iespéjas;

Runat vienkarsi, 1si un konkréti, jaunietim saprotama valoda;

Lietot atveértos jautajumus;

Fokuséties uz patreizgjo bridi;

Planot kopa ar jaunieti Tslaicigus, reali sasniedzamus meérkus;

Dalit atbildibu ar jaunieti;

Jabiit gatavam pienemt dazadas jaunieSa reakcijas — piem., noraidoSa klus€Sana, dusmu
lekmes u.c.;

Jabiit pacietigam — negaidit tiilit€ju jaunieSa uztic€Sanos un atru meérku sasniegSanu,
Atkartoti tiekoties var izteikt atzinibu par paveikto — uzslavai jabiit pamatotai un
neparspilétai.

VV VVVVVVVY
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Sarunas laika ar bérnu iespéjams izmantot $adus panémienus:

43

Panémiens Butiba Funkcijas Pielieto Ko vajadzetu darit Ko nevajadzetu darit
ATBALSTOSIE Pieder visi uzvedibas komponenti, | Stimulg, lai jaunietis Visa sarunas gaita, lai Apvienot ar patiesu Parspiléti un automatiski
SIGNALI kuri pauz musu ieinteresétibu un vairak runatu un veicinatu kontaktu. attiecksmi un ieinteres€tibu, pielietot.

velmi klausities — uzticétos. tad atbalstoSie signali rodas

,, Uzmanibas poza” , galvas dabiski.Ir griiti but

majieni, mazie vardini — ,,ja, ja”, ieinteres€tam un sedet slegta

,,mm” un tml. poza.

_ o Tiek parfrazeéta (atkartota) jauniesa | Paradit jaunietim, ka | Parfrazesana lielaka méra | Parfrazet lakoniski - 1si un Nedrikst izmanit jaunie$a domu,

PARFRAZESANA konsultants tiek izmantota | konkréti.

stastljuma galvena doma;
konsultants ar saviem vardiem 1si
atkarto un apkopo jauniesa stastito.
Parfrazésanu sakot var izmantot
ievadvardus:

,,Ja es pareizi sapratu, tad...”,
,,Tatad ar to Tu doma, ka...”,

,,Cik es var&ju Tevi saprast...”.
,,Citiem vardiem sakot, Tu doma,
ka...”

loti
uzmanigi censas izprast
to, ko vinam saka.
Lauj pasam jaunietim
labak  izprast  sevi,
izveértét savas domas,
jitas un idejas.
Palidz konsultantam
parbaudit, vai vins
pareizi sapratis jaunieSa
teikto.

konsultacijas sakuma, lai
jaunieti vairak stimulétu
atklati apspriest savas
problémas.

Atceréties , ka aktualitate ir
Seit un tagad, koncentréties
uz pasreizgjo problému,
izcelt butiskakos faktus.

ka arT pielikt kaut ko no sevis.
Parfrazésana lieto tikai jaunieSa
vardus.

Jaizvairas no nemitigas
,-atkartosanas”(ka papagailis).
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INFORMESANA

Konsultants izsaka savu viedokli,
atbild uz jaunieSa jautajumiem un
inform& jaunieti par dazadiem
risinamas problémas aspektiem.

ST informacija ir saistita ar sarunas
procesu, konsultanta uzvedibu un
sarunas nosactjumiem (laiks, vieta,
utt.).

Informacijas sniegSana
lauj jaunietim palidzet
noskaidrot  neskaidros
jautdjumus un mazina
vina trauksmi un bailes
par nakotni un citiem
svarigiem jautajumiem.

Sniedzot atbildes uz
bérna jautajumiem,
sarunas beigu posma
informgjot par talako
sadarbibu un dazadiem
palidzibas giiSanas
veidiem.

Atbildét uz jauniesa
jautajumiem precizi un
vienkarsa valoda. Varat
parjautat vai esat atbildgjis
uz vina jautajumu un vai
vins ir sapratis to, ko Jus
vinam stastat.

Nekada gadijuma jautajumus
nevajag uztvert ka joku un
atbildét uz tiem nekonkréti vai
vispar izvairities no atbildes. Aiz
katra no jautajumiem slépjas
jaunieSa personigas problémas
un tas pavada trauksme, bailes.
leteicams izradit kompetenci un
izvairities no papildus
izpraSnasanas, lai nezaudetu
jaunieSa uzticibu un
nepalielinatu jau esoso trauksmi.
Sniedzot informaciju,
konsultantam jaatceras, ka
jauniesi reiz€m jauta ar merki
novirzities no savu problému
apsprieSanas. Lidz ar to jamégina
atSkirt tos jautajumus, kuri
liecina par jaunieSa bazam
attieciba uz savu problému, no
tiem jautajumiem, kuru merkis ir
manipulét ar konsultantu.

KLUSESANA

Jaunietim - klus€Sanas pauzes,
Tpasi sarunas sakuma, var liecinat
par trauksmi, sliktu paSsajiitu,
apjukumu.
Klusgsana ne vienmér liecina par
aktivitates trikumu. Klus€Sanas
pauzu laika jaunietis var meklet
istos vardus, lai turpinatu savu
domu, apdomat, par ko bija runa
pirms tam; m&gina novertét
sarunas gaita radusas atzinas.
Klusgsana var paust
jaunieSa pretoSanos sarunas
procesam. Sada pretosanas liecina
par jaunieSa manipuléSanu ar
konsultantu. Bérns spéle spéli: “Es
varu sédét un klusét ka akmens!
Paskatisimies, vai tu (konsultants)
spési kaut ko izdarit!”
Konsultantam ar1 ir vajadzigas
klus€Sanas pauzes, lai: pardomatu

Atkariba no situacijas
klusgsana var veikt
daudz un dazadas
funkcijas:
Klusums ka pretoSanas
process var biit sarunas
sakuma no jaunieSa
puses, ka arf, ja kaut kas
saruna rada papildus
spriedzi.
Lauj koncentréties
procesam gan jaunietim,
gan konsultantam.

Veicina atbildibas
sadaliSanu starp jaunieti
un konsultantu.

Pieskir konsultacijai
ritmu.

Reakcija uz
konsultanta
formul&jumu,

Jebkura sarunas bridi, kad
nepiecieSams apdomat
jauniesa teikto vai
apdomat savu domu.

Jaatceras, ka jaunietis pats
atbild par klus€$anas
partraukSanu.

Kad jaunietis ilgstosi klusg,
konsultants var griezties pie
vina: “Skiet Tu par kaut ko
aizdomajaties. Varbiit
padalieties ar to, kas Sobrid
ar Tevi notiek.”

“Ko Tu pardoma, kad
klusg?”

Censaties regulét klusuma
brizus, lai tie neklst
parmerigi ilgi, ka arT, lai
tom@r saruna ir pauzes, kuru
laika var pardomat izteikto.

Nevajag spriedzes brizos
klusumu aizpildit ar parmeérigi
lielu runasanu.

Ja jutaties apjucis un nezinat, ko
teikt, klusuma vieta varat
atspogulot savas izjiitas:

,»Es Sobrid jiitos apjucis par to,
ko Tu tikko pateici — vai Tu man
to varétu paskaidrot vairak”.
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pagdjuso tiksanas dalu; formul&tu
nozimigus jautajumus. Periodiskas
klus€Sanas pauzes liecina, ka
sarunai piemit mérktiecigums, jo
taja  bridi notiek  svarigako
secinajumu rezumésana.
Klusgsanas pauzes palidz nepalaist
garam svarigus jautajumus.

Sarund kluseSana var liecinat par
to, ka jaunietis un konsultants
gaida, kad viens vai otrs turpinas
sarunu.

Klusésanas pauze, kura
subjektivi ir nepatikama gan
jaunietim, gan konsultantam, var
liecinat, ka abi sarunas biedri vai
pati saruna kopuma ir nonakusi
strupcela  un  notiek  izejas
mekl&sana.

Reizém klus€Sanas pauzes
rodas tad, kad saruna rit virspusgja
limeni, tas ir, notiek izvairiSanas
no dzilakas svarigu jautajumu
apspriesanas, kura nereti
paaugstina jauniesa trauksmi.
Reizém kluséSana sevi ieklauj
dzilu saskarsmi bez vardiem; tai ir
lielaka nozime neka sacitajiem
vardiem.

konkretiz€jot savu
ieksgjo stavokli, paradot
savas gritibas.

Pauze palidz nokliit
ieksgja stavokli cita
[imenT, kur domas
saskan ar jitam.

Sapratnes pauze - vai
bérns un konsultants
pareizi saprot viens
otru.

Pauzes laika berns
apvieno ieksgjas izjutas
ar formul&jumu vardos.

RISINAJUMU
MEKLE KOPIGI
AR BERNU

Jauta gan bérna domas un vélmes,
iesp&jamos risinajums, gan piedava
savgjo, veidojot sadarbibu.

Lauj dalit atbildibu un
uznemties vairak
iniciativu jaunietim
pasam par savu dzivi un
nakotni.

Risinajuma meklesana
notiek sarunas beigas, kas
ir nodibinata uzticgsanas
un izreagétas uzkratas
emocijas.

Jauta, ko jaunietis pats
doma, ka varétu (grib&tu )
risinat situaciju.

Pastasti, ka Tu ka
konsultants vari palidzet,
informée par savam iesp&jam
un resursiem, esi godigs.
Izskaidro palidzibas nozimi
un svarigumu.

Izskaidro jaunie$a tiesibas
un pienakumus.

Informé un izskaidro
jaunietim saprotami
turpmakas ricibas planu vai

Parak atri mekl&t risinajumu, kad
jaunietis  v&l nav  gatavs
uztic€ties un iesaistities.
Uznemties visu atbildibu par
jaunieSa nakotni.
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norisi.
ATVERTIE Sie jautajumi sakas ar vardiem Atklatie jautdjumi | Sarunas gaita, kad Uzdodot jautajumus to Parak daudz atklato jautajumu
JAUTAJUMI ,kas”, ko, ,.ka”, ,.cik”, ,kadg]”, aktiviz€ jaunieti, pauz | ievacam informaciju un saskanot ar draudzigu un var izraisit jaunietl nepattkamo
,»ar kadu noliku”. interesi par vipa | cenSamies labak saprast iejuitigu toni. nopratinasanas izjitu. Jautajumu
viedokli, rosina vipam | jaunieSa situaciju. Jautat gadijumos, ja tieSam "krusa" izraisa trauksmi un
apdomat savas atbildes svarigi saprast un noskaidrot | negativas emocijas, v&leSanos
un sniegt mums situaciju nevis zinpkaribas izbeigt sarunu, lai atbrivotos no
informaciju.  Atklatie péc. konsultanta uzmacibas.
jautajumi paplaSina Preciz€joSo jautagjumu saruna
jaunieS$a iesp€jas saruna, nedrikst but parak daudz. Ja mes
vin$ var justies brivaks lugsim jaunietim paskaidrot
un mazak saspringts, jo gandriz vai katru vina vardu,
vin$ pats var izvéleties, vin§ to var uztvert Kka
kadus faktus, idejas un "pickasiSanos", tatad agresiju no
cita veida informaciju miisu puses.
mums sniegt. Atklatie
jautajumi palidz
parvaréet kontaktu
barjeras, izved jaunieti
no noslégtibas  vai
atturibas stavokla.
SLEGTIE Par slégtajiem sauc jautajumus, uz | Sniedz mums  loti | Gadijumos, kad mums Uzdot tiesam Izvairities no vélamas atbildes
JAUTAJUMI kuriem tiek gaidita atbilde "ja" vai | konkr&tu informaciju. situacija ir skaidra un nepiecieSamibas gadijuma, sagaidiSana, uzdodot jautajumu

n.=sn

ne .

nepiecieSams noskaidrot
nelielas detalas.

Kad svarigi saprast
jaunies$a nostaju konkreta
jautajuma.

apdomat vai tas tieSam ir
nepieciesams.

cenSamies ienemt neitralu
poziciju.
Neuzdot sarunas sakuma, jo

saSaurina jaunieSa iespgjas mums
pastastit ka vin$ saredz situaciju,
ka arT rada iespaidu, ka
steidzinam vinu.
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Panpémiens Butiba Funkcijas Pielieto Ko vajadzétu Ko Ar ko saistits Formula Piemers
darit nevajadzétu | panémiens
darit
_ Konsultants | Palidz atpazit un Kad gribam Velesanas atspogulot | Konsultésanas Ciesi saistta ar Ievadvards + ,»Es dzirdu
JUTU . atspogulo izprast jaunietim koncentrét juitas pieprasa jiitu procesa jiitas ir jauniesa izteikto Jitu vards + (ievadvardi), ka
ATSPOGULOSANA | yerpgi savas jlitas par jaunie$a atpazisanu. Tapéc ir loti svarigas, bet | jutu parfrazésanu- Saturs Tu jlties izmisis
jauniesa notiku$o un runat uzmanibu uz nepieciesams pieverst | ne pasmérkis, lai | atSkiriba ir taja, ka | Ievadvardi: (jutu vards), jo
jutas. par tam. kadiem no uzmanibu ne tikai gan pilnvertigai pedgja gadijuma Izklausas, ka Tava mamma ilgi
Svarigi Runajot par pardzivojuma | tam, ko stasta sarunai palidz uzmaniba tiek Tu juties... neparnak no
atpazit tas intenstvam jutam, aspektiem. jaunietis, bet arT vina | tieSi specigas koncentréta uz Tatad, Tu darba (saturs).”
jutas, kuras | mazinas jaunieSa Kad emocionalajam jutas: bailes, saturu, bet jutu jities...
jaunietis trauksme, bailes. konsultants tonim, pozai, sejas sapes, trauksme, | atspoguloSana- uz | Tatad, Tu
pats nav Jaunietis jiitas grib precizak, | izteiksmei. Tapat z€lums, ceribas, | to, kas sl€pjas aiz saki...
izteicis saprasts - tas palidz | pilnigak svarigi atceréties, ka | u.c. satura. Véledamies | Skiet, ka..
vardiem. veidot savstarp&ju | identificét jutas var slépties ne Nevajag atspogulot jauniesa | Es redzu, ka...
uzticésanos. jaunieSa un tikai taja, ko jaunietis | atspogulot katru | jutas, konsultants Es dzirdu Tevi
Jitu atspoguloSana | savas jiitas; stasta, bet ar1 taja, ko | emociju, jutu, uzmanigi klausas sakam...
var atbalstit Jutam obligati | vins nepastasta, tapec | kas paradas, bet | vina, parfraze No sacita
jaunieti, palidzet ir japievérsas, | konsultantam ir dara to tad, kad atseviskus noprotu, ka...
vinam. ja: japamana dazadas tas var palidzet apgalvojumus, taja | Tu teici, ka...
Jiitas izraisa lietas- klusesana, jaunietim risinat | pasa laika Ja, es pareizi
problému pauzes. problému. orientgjas ari uz saprot, Tu
saruna- Atspogulojot jutas jutam, jaunie$a juties...
visbiezak tas ir | svarigi nemt véra izteikumiem. Saprotu, ka...
bailes, visas bérna Saruna ir svarigi
niknums, emocionalas pieverst uzmanibu
trauksme, reakcijas-piemeram, lidzsvaram starp
naidigums; pozitivas, negativas, faktiem un jatam.
ambivalentas, kuras
virzitas uz sevi,
citiem cilvékiem un
konsultantu. Lai
atspogulotu jiitas,
svarigi izprast
dazadas jitu nianses.
RUPJU UN Konsultants | Laujam jaunietim Visvairak Parfrazet lietas Runat par Parfrazgjam Tu teici, ka juties
ATBALSTA pielieto sajusties smagas nosaucot tas 1stajos nopietnam lietam jauniesa teikto | nobijies no sava
IZTEIKSANA trisdaligu vajadzigam un situacijas, kad | vardos, pieméram, aplinkus, + izsakam teva
jautajumu — | paradam, ka mums | runa iet par domas par pasnavibu, | nenosaucot to savas riipes, (parfrazgjums).
parfraz&€Sana | patieSam uztrauc vardarbibu, seksuala 1stajos vardos. uztraukumu, Jutos
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, Tapju
izteikSana,
jautajums,
lai izraditu
papildus
rupes par
jaunieti.

un interese, kas ar
vinu notiek.

seksualu
izmantoSanu,
pasnavibu, bet
varam lietot ar1
gadijumos, ja
jutam, ka
jaunietim ir
griiti

uzticéties.

izmantoSana, vecaku
nave un izsakam savu
satraukumu un rupes.
Svarigi izteikt savas
ripes patiesi, no
sirds, jo mehaniski
atkartots teksts drizak
sanikno neka veicina
sarunu.

Izteikt savas
ripes un bazas,
nejiitot, ka
tieSam
uztraucaties par
jaunieti.

bazas +
ladzam par to
pastastit
vairak.

noraizgjusies
(nortip&jusies)
par Tevi (ripju
izteikSana).

Ko Tu par to
varétu pastastit?
(jautajums).




49

Iespéjamas griutibas saruna ar jaunieti:

» Pretestiba sarunas laika- jaunietis pretojas pasai sarunai, problémas definéSanai vai problémas
risinaSanas procesam;

» Neuztic€$anas no jauniesa puses- izjiit apdraud&jumu, tap&c sarunas laika var rikoties neadekvati;

» Konsultanta iejusanas ,,glabgja loma”. NepiecieSams kontrol&t atbildibas sadaliSanas procesu
starp konsultantu un jaunieti. Konsultants nedrikst uznemties vairak ka 50% no kopgja darba ar
jaunieti, lai sekmetu abu pusu dalibu;

» Jaunietis nav ieinteres€ts sadarboties, jo neizjit tadu vajadzibu, nav motivéts;

» Konsultants izjut specigas dusmas, nepatiku un sajiit, ka nav jégas runat ar So jaunieti — ieteikt
jaunietim citu konsultantu;

» Javisi piilini veidot sarunas ar jaunieti ir neveiksmigi, piedavat jaunietim iesp&ju izvél&ties citu
iesp&ju - laiku, vietu un veidu (véstule, telefonsaruna, cits cilveks).
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Profesionalas karjeras izvele
http://www.karjerascentrs.lv/karjeraslzvele.aspx

Darba intervija, darba intervija t€mas
http://www.karjerascentrs.lv/darbalntervija.aspx

Profesijas izvéles priek$nosacijumi
http://www.karjerascentrs.lv/UserFiles/File/izdales%20mater/prof _izv_prieks2.pdf
Elina Neimane Profesijas izvéle, 2006

http://www.va.lv/lv/zinas/profesijas-izvele-ka-pa-jokam-
JleTu-cupoThl Kak OOBEKT COLMAIbHO-TICUXO0IOTHYecKoi padboThl, 25.05.2005.

http://www.sirotinka.ru/ravnovesie/3.html
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