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PaSizpratne karjeras attistibai

Pasapzinas, vértibu, stipro pusu un identitates izpéte, lai atbalstitu jégpilnu karjeras attistibu

PaSizpratne jaunieSu karjeras konsult€Sana ir sp&ja pamanit, nosaukt un izprast savu ieksgjo
pasauli- vajadzibas, vertibas, stipras puses, intereses, emocijas un identitati - un aprakstit Sos
modelus, balstoties uz realas dzives pieradijumiem. Ta nav izvéles vai papildinosa konsultéSanas
sastavdala. Drizak tas ir mehanisms, kas padara visus turpmakos solus izmantojamus, jo jauniesi
sp€j izskaidrot, kas viniem der, kas neder un kapéc.

Projekta “Atver sevi karjeras prasm@m” ietvaros pétnieki Lietuva, Latvija, Islandé un Spanija veica
starptautisku pétfjumu. Sis pétijuma zinojums veido nodalas empirisko pamatu. Dazadas valstis
jaunieSi konsekventi identificé pasapzinu un sevis izzinasanu ka galvenas vajadzibas karjeras
konsultésana. Vienlaikus vini pauz neapmierinatibu ar bezpersoniskiem, informacijas
parslogotiem formatiem un nelielu personaliz&to atgriezenisko saiti. Lielu grupu vide biezi tiek
uztverta ka nedrosa telpa personisku jautajumu apspriesanai, savukart individualas un mazo grupu
konsultacijas tiek uztvertas ka atbalstosakas, dialoga balstitakas un piemerotakas.

P&tTjums arT parada, ka attistibas Iimenim ir nozime. ST iemesla d&l nodala tiek noskirti jauniesi
lidz 16 gadu vecumam un jauniesi no 16 gadu vecuma. STs atskiribas nav balstitas uz kaut kadiem
trikumiem; tas atspogulo attistibas posmus, izglitibas parejas un empiriski novérotas
konsultésanas vajadzibas.

Tapec Saja nodala galvena uzmaniba pieversta precizas, elastigas un uz pieradijumiem balstitas
pasSizzinas veidoSanai, Tpasi uzsverot emocionali drosu individualu un nelielu grupu darbu (Iidz
pieciem dalibniekiem), ka ar1 ieklaujosus, neformalus macibu apstaklus, kas mazina spriedzi un
salidzinaSanu.

Galvenie jédzieni un definicijas
Saja nodala tiek izmantoti vairaki ciesi saistiti jedzieni, un tie ir skaidri janogkir.

PaSapzina attiecas uz sp&ju pamanit sajiitas, domas, vélmes un kermena signalus konkrétaja bridi.
Ta nodroSina izejmaterialu, no kura velak var attistities pasizpratne.

Pasizpratne ietver modelu atpaziSanu dazadas situacijas - kas cilvéku meédz iedvesmot vai izsmelt,
kadi apstakli atbalsta maciSanos un kadas vertibas vada uzvedibu - un sp&ju Sos modelus aprakstit
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PaSapzina attiecas uz uzskatiem par to, “kas es esmu” un “kas man piestav”. Pusaudza gados
pasapzina joprojam veidojas, un to spécigi ietekme atgriezeniska saite un konteksts.

PaSapzinas skaidriba raksturo to, cik saskanoti un stabili Skiet Sie uzskati. Zema skaidriba biezi
izpauzas ka pretrunigi sevis apraksti vai spéciga atkariba no citu viedokliem, un ta ir attistibas zina
tipiska pusaudza gados.

Vertibas, kas tiek saprastas ka [émumu pienemsanas kriteriji, raksturo to, kas ir vissvarigakais
situacijas, kuras jameklé reali kompromisi. Veértibas palidz jaunieSiem atteikties no vienas
“pareizas atbildes” idejas un ta vieta atbalsta vinu paSu veidotu spriesanas procesu.

Karjeras [éemumu pienemsanas pasefektivitate attiecas uz parliecibu, ka “es varu spert solus, lai
pienemtu lémumu”. ST parlieciba sasaista sevis izzinaSanu ar samazinatu neizlémibu un gatavibu
izdartt izveli.

Ko pétijumi rada dazadas vecuma grupas
JaunieSi Ildz 16 gadu vecumam

Jaunakiem pusaudziem identitates attistiba parasti ir atkariga no apstakliem, mainiga un izpétes
stadija. Saja posma jauniesi bieZi sevi raksturo atikirigi atkariba no konteksta, lomas vai nesenas
pieredzes. Sada mainiba jasaprot ka attistibai atbilstosa, nevis ka ieskatu vai nopietnibas trikkums.
Patiesiba dazadu pasraksturojumu izmé&ginasana ir butiska, lai izprastu, ka ieksgja pieredze ir
saistita ar arg€jam situacijam.

Pirms formalajiem macibu priekSmetu izvéles posmiem 1IpaSi svariga ir paSapzina un
pamatizpratne par karjeru. Jauniesi giist labumu, iemacoties pamanit savas reakcijas uz dazadam
macibu vidém, uzdevumiem un socialajiem apstakliem, ka arT sasaistot $os novérojumus ar jaunam
interesém un vélmém. ST agrina izpratne palidz veidot pamatu vélakiem, sarezgitakiem lémumiem,
neuzspiezot priekSlaicigus secinajumus.

P&tfjumi arT liecina, ka jaunieSi vecuma no 14 lidz 15 gadiem biezak dod priekSroku mazo grupu
konsultacijam, salidzinot ar vecakiem jaunieSiem. Sadas vides atbalsts veidojas citu vienaudzu
klatbutné: dzirdet, ka citi piedzivo lidzigu nenoteiktibu, mazina spriedzi un Saubas par sevi. Tomer
Sis ieguvums rodas tikai tad, ja tiek aktivi nodroSinata psihologiska drosiba. Skaidras robezas,
cienpilns atbalsts un salidzinaSanas vai vertéSanas neesamiba ir butiski nosacijumi.

Uzticiba novertéSanas rikiem un testiem $aja vecuma grupa ir dazada. Jauniesi bieZzi ir ieintereséti
testos, tacu atri zaud@ interesi, ja rezultati Skiet visparigi, parak vienkarSoti vai viegli
manipul&jami. Ja testu rezultatus nepavada personalizéta diskusija un konkréti pieméri, to ticamiba
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mazinas. Turpreti, ja rezultati tiek formul&ti ka sarunas ierosinataji, nevis secinajumi, tie var
efektivi atbalstit agrinu pasizpratni.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Aptuveni péc 15 gadu vecuma pieaug nepiecieSamiba pec karjeras konsultacijam, kas saglabajas
augsta arl 18-19 gadu vecuma. So periodu raksturo picaugosa izpratne par izglitibas un darba
tirgus gaidam, ka arT pastiprinats argjais spiediens no iestadém, gimenes un vienaudziem. Ta
rezultata jautajumi par nakotni klust steidzamaki un emocionali piesatinataki.

Saja posma spiediens “izlemt pareizi” un uzskats, ka izvéles ir pastavigas, var ievérojami
saSaurinat sevis izpratni. Jauniesi var justies spiesti defin€t sevi caur vienu lomu, pat ja vigu
pieredze liecina par sarezgitakiem vai mainigiem modeliem. ST saSaurinasana bieZi samazina
atvertibu iesp&ju izpetei un palielina trauksmi lémumu pienemsanas procesa.

Tapéc Iémumu pienemsanas stratégijas kliist arvien svarigakas. P&tfjums liecina, ka pasizzina kliist
praktiski noderiga tikai tad, ja jaunieSi spgj izpratni parverst pakapeniska parlieciba par lémumu
pienemsSanu. Tas ietver maciSanos pieiet izvélém parvaldamos veidos, pieméram, salidzinot
iesp€jas, parbaudot nelielus solus vai laika gaita parskatot pienemtos Iémumus.

Karjeras konsulteé$anas intervences ir pasi efektivas, ja tas stiprina pasefektivitati karjeras lemumu
pienemsana. ST spéja pienemt lemumu darbojas ka kritisks tilts starp izpratni un ricibu. Kad
jauniesi tic, ka, neskatoties uz nenoteiktibu, vini var spert jégpilnus solus, vini ir labak sagatavoti
virzities uz prieksu, pielagoties un iesaistities nakamajos solos sava izglitibas un karjeras cela.

Pamatkompetenu attistiSana
JaunieSi Ildz 16 gadu vecumam

JaunieSiem lidz 16 gadu vecumam $§1 téma atbalsta pakapenisku emociju un kermena valodas
izmantoSanu attistiba. Jauniesi iemacas pamanit un nosaukt iek$gjos signalus, pieméram, fiziskas
sajutas, emocionalas reakcijas un energijas izmainas, ka art uzdot jautajumu, ko Sie signali varétu
vEstit par vinu vajadzibam, robezam vai macibu apstakliem. Sis process palidz parveidot neskaidru
vai nomacosu pieredzi informacija, par kuru var padomat, nevis no kuras izvairities.

Saja posma darbs arT stiprina uz pieradijumiem balstitu jauniesu stipro pusu aprakstu. Ta vieta, lai
palautos uz plaSiem vai ar€ji uzspiestiem apzim&umiem (pieme&ram, “labi skola” vai “nav
radoSs”), jauniesi tieck mudinati aprakstit savas stipras puses, izmantojot konkrétas situacijas un
darbibas - ko vini darija, kas viniem palidzgja gtit panakumus un kados apstaklos stipras puses
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kluva redzamas. S1 pieeja samazina parmeérigu visparinaSanu un atbalsta realistiskakus un
elastigakus pasnovertéjumus.

Turklat §1 teéma attista droSas vienaudZzu salidzinasanas prasmes. JauniesSi praktiz€ konkrétas,
cienpilnas un nesalidzinoSas atgriezeniskas saites sniegSanu un sanemsanu, nevertéjot viens otru.
Izmantojot struktur€tu vienaudzu noveérojumus mazas grupas, vini iemacas saskatit sevi caur citu
noveérojumiem, vienlaikus saglabajot psihologisko drosibu.

Visbeidzot, jaunieSiem lidz 16 gadu vecumam tiek sniegts atbalsts kritiskas atticksmes veidoSana
pret testiem un rikiem. Ta vieta, lai uztvertu testu rezultatus ka galigus apgalvojumus par identitati,
vini iemacas tos izmantot ka sakumpunktus pardomam. Rezultati tiek formuléti ka pamudinajumi,
kas veicina talaku izpéti un dialogu, palidzot jaunieSiem saglabat ricibsp&ju attieciba uz savu
pasizpratni.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

JaunieSiem no 16 gadu vecuma kompetencu attistibas uzmanibas centra ir integracija un
saskanotiba. Pasizzina vairs neaprobezojas ar izol&tiem kontekstiem, bet tiek aktivi sasaistita ar
skolas vidi, darba pieredzi, majas ikdienu un digitalo telpu. JaunieSi tiek atbalstiti atpazit
atkartotus modelus taja, ka vini iesaistas, kas vinus motivé un kur Sajas vides paradas spriedze vai
pretrunas.

Saja posma centrdla kompetence ir uz vértibam balstita sprieSana. Vecaki pusaudzi iemacas
formulét, kas viniem ir svarigs situacijas, kuras jamekle reali kompromisi, pieméram, lidzsvarojot
personigas intereses ar praktiskiem ierobezojumiem vai aréjam gaidam. Sada veida spriesana
parsniedz idealiz&tas izv€les un atbalsta pamatotu, realistisku 1émumu pienemsanu.

VEl viena svariga joma ir [lémumu pienemsanas strat€giju izmantosana, lai veidotu parliecibu par
savu sp&ju pienemt [@mumu. Jaunie$i eksperimente ar dazadam pieejam, pieméram, salidzinot
iesp€jas, meklgjot informétu otro viedokli vai apzinati radot distanci pirms lémuma pienemsanas,
un pardoma, kuras strat€gijas mazina trauksmi un palielina skaidribu. Laika gaita tas stiprina
pasefektivitati karjeras lémumu pienemsana un samazina izvairiSanos vai “paralizi”.

Visbeidzot, §1 téma atbalsta paSaizliedzigs realismu. Vecaka gadagajuma jaunieSi iemacas atzit
robezas, nenoteiktibu un nepilnigu informaciju bez bargas sevis nosodisanas. Samazinot domasanu
“viss vai nekas” un perfekcionismu, sevis lidzjiitiba palidz noverst sagrozitu sevis izpratni un lauj
jaunieSiem atklatak iesaistities atgriezeniskas saites, kliidu un nepartrauktas macisanas procesa.

Galvenas problémas un tipiskie Skeérsli




¢

JauniesSi Ildz 16 gadu vecumam
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JaunieSiem Iidz 16 gadu vecumam viens no biezakajiem SkérSliem sevis izpratn€ ir ierobezots
vardu krajums, kas raksturo ieksg€jos stavoklus. Kad jaunaki pusaudzi saka: “Es nezinu”, tas biezi
vien neliecina par pardomu vai motivacijas trilkumu, bet gan par nesp&ju nosaukt sajiitas, domas
vai kermena sajltas, kas joprojam ir nepazistamas vai griti aptveramas. Bez atbilstoSas valodas
ieksgja pieredze paliek neskaidra un griiti analiz€jama.

Vel viens butisks Skérslis ir bailes no atklatibas lielas grupas. Personiskas témas, kas saistitas ar
jutam, stiprajam pus€m vai nenoteiktibu, var Skist nedrosas, ja tas tiek apspriestas publiski, Tpasi
klases vide, kur netiesi klatesosa ir vértésana, vienaudzu spriedumi vai salidzinaSana. Ta rezultata
jauniesi var noslégties, klusét vai sniegt minimalas atbildes pat tad, ja vini aktivi atklajas ieksgji.

Saja posma gimenes un vienaudzu normas spécigi ietekmé to, ka jauniesi sevi raksturo. Pusaudzi
var Tslaicigi parpemt vai “aiznemties” paSraksturojumus no vecakiem, skolotdjiem vai
vienaudziem, pasi tad, ja viniem triikst alternativu atskaites punktu. Lai gan tas ir attistibas zina
tipisks process, tas var aizénot jaunas personiskas preferences un apgriitinat jauniesiem atskirt savu
pieredzi no argjam gaidam.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Vecaku pusaudzu vidii ar sevis izpratni saistitie izaicinajumi kliist cieSak saistiti ar l@mumu
spiedienu un uztvertajam sekam. Parlieciba par pastavigumu, pieméram, ideja, ka viena izglitibas
vai karjeras izv€le nosaka visu nakotni, var ievérojami palielinat trauksmi un novest pie neelastigas
domasanas. ST spiediena ietekm@ sevis izpratne var priekslaicigi saSaurinaties, jauniesiem meklgjot
vienu noteiktu apzim&jumu, nevis petot atbilstibas modelus un apstaklus.

Vel viens Skérslis ir neuztic€Sanas visparigiem rikiem un nepersonaliz€tai atgriezeniskajai saitei.
Vecaka gadagajuma jaunieSi biezi ir loti jutigi pret to, vai noradijumi Skiet atbilstoSi vinu
individualajai situacijai. Ja noveért€jumi, testi vai aktivitates rada rezultatus, kas skiet neskaidri vai
savstarp€ji aizvietojami, iesaistiSanas samazinas un refleksija kliist virspusgja.

Visbeidzot, nepastavigas, saraaustitas konsultacijas rada strukturalu skérsli dzilakai sevis
izpratnei. Ja konsultanti ir atbildigi par vairakam skolam vai vietam, mijiedarbiba ar jaunieSiem
var biit reta un fragmentara. Tas grauj atkartotas, interaktivas sarunas, kas nepiecieSamas sevis
izpratnei, apgritinot uzticibas veidoSanu, izmainu izsekoSanu laika gaita un pakapeniskas sevis
izzinaSanas atbalstiSanu.

IeklauSana un mazak iespéju




¢ ¢

No ieklauSanas viedokla sevis izzinaSana nav vienlidz pieejama visiem jaunieSiem. Dalai jauniesu
ir ievérojami mazak iesp&ju apkopot to, ko varétu saukt par “stipruma pieradijumiem” - konkrétu
pieredzi, kas lauj pamanit, kas viniem padodas, kas viniem patik un kur vini sp&j turpinat iesakto,
neskatoties uz grutibam. Ierobezota piekluve arpusklases aktivitatém, celojumiem, neformaliem
tikliem, brivpratiga darba lomam vai dro$am atbildibas situacijam saSaurina pieredzes klastu, no
kura var veidoties sevis izzinaSana.

Valodas barjeras, lasitprasmes atskiribas, piekluves ierobezojumi invaliditates dél vai ar
neirodaudzveidibu saistitas atskiribas var vél vairak sarezgit to, ka jauniesi uztver, apstrada un
pauz pasizzinu. Sados gadijumos griitibas var tikt nepareizi interpretétas ka refleksijas trikums,
lai gan patiesiba tas atspogulo neatbilstibu starp iekS€jo pieredzi un pieejamajiem izpausmes
veidiem.

Turklat negativa apziméSana iepriek§ - pieméram, ‘“nemotivéts”, “problematisks” vai
“neakad@misks” - var radit nevélamu ietvaru sevis raksturoSanai. Jauniesi, kuri atkartoti sanémusi
uz trikumiem orient€tu atgriezenisko saiti, var pilniba izvairities no refleksijas, baidoties, ka viss,
ko vini pateiks, apstiprinas jau eso$u apzim&jumu. Sados kontekstos sevis izzinasanas darba jabiit
IpaSi uzmanigam, lai atdalitu uzvedibas apzim&umus no identitates spriedumiem un skaidri
apstiprinatu ikdienas stipras puses, piemeram, apriipes darbu, uzticamibu, neatlaidibu vai praktisku
problému risinasanu.

Ar So temu saistitas sekas jaunatnes darba praksei

Sarunas sevis izpratne jaformulé ka uz pieradijumiem balstits un atjauninams process, nevis ka
fiksetu apzime&jumu pieskirSana. Personaliz&ta, uz uzvedibu balstita atgriezeniska saite ir butiska
efektiva atbalsta sastavdala. Svarigs ir autonomiju atbalstoSs tonis, jo izvEle un atbildibas
uznemsanas veicina godigu refleksiju.

Noderigi jautajumi atSkiras atkariba no vecuma grupas.
Jaunakiem pusaudziem jautajumi koncentrgjas uz drosibu, komfortu un konkrétu pieredzi.

Vecakiem jaunieSiem jautajumi koncentréjas uz modeliem dazados kontekstos, kompromisiem,
robezam un lémumu pienemsanas strat€gijam.

Praktikiem jaizvairas no identitates noteikSanas, visparigiem testiem bez atgriezeniskas saites un
piespiedu publiskas daliSanas, jo tas samazina dro$ibu un iesaisti.

Individuals darbs ir vispiem@rotakais jutigu identitates tému, kauna vai zemas uztic€Sanas
gadijumos. Darbs nelielas grupas (lidz pieciem dalibniekiem) palidz normaliz&t nenoteiktibu un
nodrosina strukturétu vienaudZu atgriezenisko saiti, vienlaikus saglabajot drosibu.
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Emocionala drosiba prasa darbibas, kas ir reflektivas, nevis terapeitiskas, kur emocijas tiek
uztvertas ka informacija, izveles tiek veidotas pakapeniski, un konfidencialitates robezas tiek
skaidri komunicétas.

Pasizpratnei jabit saistitai ar realas dzives izvéleém tikai ar piemé&rotu signalu palidzibu, piemé&ram,
vélamo macibu vidi vai personigajam robezam, neiedzilinoties detalizéta planosana vai istenoSana.

Uz praksi balstitas ilustracijas

Uz praksi balstitas ilustracijas palidz abstraktus paSizpratnes jédzienus parveérst konkrétas,
atpazistamas situacijas, kas aizgiitas no jaunatnes darba prakses.

Jauniesiem I1dz 16 gadu vecumam tipisks piemérs ir kluss 15 gadus vecs jaunietis, kurs visas klases
nodarbibas laika Skiet neiesaistits vai noslégts. Liela grupa jaunietis var klusét, izvairities no acu
kontakta vai sniegt minimalas atbildes. Tomer, kad tas pats jaunietis piedalas neliela cetru cilvéku
grupa, vins sp&j skaidri aprakstit, kas vinam palidz justies droS$i, kadai mijiedarbibai vin$ dod
priekdroku un kados apstaklos ir gatavs iesaistities. Saja gadijuma novérojums nenorada uz
“dalibas probléemu”, bet sniedz vértigus paSizpratnes datus par vides piemérotibu, emocionalo
dro§ibu un vélamajiem macibu apstakliem.

JaunieSiem no 16 gadu vecuma biezi vien 17 gadus vecs jaunietis jauta par “pareizo profesiju” vai
“pareizo izveli”. Sis jautajums nereti atspogulo pamata eso$u trauksmi, kas saistita ar pastaviguma
uzskatiem un bailém no neatgriezeniskam klidam. Vaditas refleksijas procesa konsultants parvirza
uzmanibu no vienas pareizas atbildes atrasanas uz pieradijumu identificEéSanu no pagatnes
pieredzes, vertibam, kas ir svarigas realos ierobezojumos, un lémumu pienemsanas stratégijam,
kas Skiet parvaldamas. Spiedienam mazinoties, jaunietis iegust skaidribu, nevis priekslaicigi
sasaurinot iesp&jas, bet izprotot, ka vins pienem 1émumus un kada veida izvéles vins reali ir gatavs
izdartt.

Sie mikro piemeri ilustre, ka sevis izpratne nerodas no abstraktam aptaujam, bet gan no modelu
noveroSanas dazadas situacijas un uzvedibas atsSkiribu uztverSanas ka jégpilnas informacijas, nevis
trikumiem.

Ka neformala maciSanas un mazo grupu konsultéSana atbalsta
paSizpratni

Neformalam macibu vidém ir iz8kiroSa nozime paSizpratnes veidoSana, jo tas rada uz pieredzi
balstitus pieradijumus. Ta vieta, lai ligtu jaunieSiem definét sevi, izmantojot abstraktas iezimes
vai apzim&jumus, neformalas aktivitates lauj viniem pamanit, ko vini patiesiba dara: kad vini
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iesaistas, kad vini norobeZojas, pie ka vini neatlaidigi turpina, kas vinus frustr€ un kas viniem
sniedz kompetences vai jégas sajutu. ST dzives pieredze sniedz ticamaku pamatu pasizzinai neka
hipotétiski sevis apraksti.

JaunieSi pastavigi zino, ka interaktivas un personaliztas konsultacijas Skiet atbilstoSakas un
drosakas neka stingri klasg balstiti formati. Arpus formalam vértesanas videm vini ir vairak gatavi
eksperimentet, godigi reflektét un parskatit savu paSraksturojumu, nebaidoties no vértjuma.
Neformala macisanas nodro$ina arT lielaku elastibu tempa, izpausmé un lidzdaliba, kas ir pasi
svarigi jaunieSiem, kuri jiitas ierobeZoti tradicionalajas izglitibas prasibas.

Mazo grupu konsultacijas, kuras parasti piedalas lidz pieciem dalibniekiem, vél vairak stiprina
pasizpratni, nodrosinot pietiekami drodu refleksiju. Sadas vidés jauniesi var atpazit pieredzes
lidzibas un atSkiribas, normaliz&t nenoteiktibu un sanemt konkr&tu un cienpilnu atgriezenisko saiti.
Ierobezotais grupas lielums palidz saglabat emocionalo drosibu, vienlaikus piedavajot attiecibu
macisanas iesp€jas, kas nav pieejamas tikai individuala darba.

Lai nodroSinatu pieejamibu, ir svarigi veikt ieklaujoSus pielagojumus. Tie ietver vairaku
izpausmes veidu piedavaSanu (piem@ram, runasanu, rakstiSanu, ziméSanu vai simbolu
izmantoSanu), koncentréSanos uz uzvedibu balstitiem jautajumiem (“ko tu dariji?”, nevis “kads
cilveks tu esi?”), ka ar1 sakSanu ar privatu pardomu pirms izvéles daliSanas. Neformalu stipro pusu
- piem&ram, apripes pienakumu, uzticamibas vai iesaistes sabiedriba - atziSana par derigiem
pieradijumiem paplasina paSizpratnes apjomu. Isi, strukturéti pardomu cikli un skaidras tiesibas
nepiedalities palidz saglabat autonomiju un psihologisko dro$ibu, Tpasi jaunieSiem ar mazakam
iepriek$€jam iesp&jam vai negativu izglitibas pieredzi.

Secinajums

PaSizpratne ir praktiska prasme parvérst iek$&jo pieredzi izmantojama paSizzina - modelos,
vertibas, stiprajas pus€s un motivacijas apstaklos. Petijumi projekta “Atver sevi karjeras prasmém”
ietvaros liecina par augstu pieprasijumu péc paSapzinas atbalsta, ka arl neapmierinatibu ar
bezpersoniskiem formatiem un vaju atgriezenisko saiti. Individualas un mazo grupu konsultacijas
tiek uzskatitas par prieksroku, jo tas nodroSina drosibu, dialogu un atbilstibu.

JaunieSiem l1dz 16 gadu vecumam uzmanibas centra ir vardu krajuma attistiba, drosa refleksija un
uz pieradijumiem balstita stipro pusu izpratne dazados kontekstos. Personam no 16 gadu vecuma

uzmaniba tiek pieversta integracijai, vertibu konfliktu risinasanai un parliecibas stiprinasanai
lémumu pienemsana. Karjeras lémumu pienemsanas paSefektivitates stiprinasana ir galvenais tilts
starp ieskatu, neizlémibu un gatavibu nakamajiem soliem.




A 4
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2. Praktiskas aktivitates

¢

Saja sadala piedavats praktisku, neformalu aktivita$u kopums, kura mérkis ir stiprinat jauniesu
paSizpratni ka pamatu turpmakai karjeras izpétei un lémumu pienemsSanai. Ta vieta, lai
koncentrétos uz argjam iesp&jam, $is metodes palidz dalibniekiem izpétit ieksejas dimensijas -
identitati, vertibas, emocijas, stiprds puses un personigo motivaciju. Izmantojot strukturétu
refleksiju, stastijuma pieeju, vienaudzu dialogu un pieredzes vingrinajumus, jaunies$i iemacas
atpazit faktorus, kas ietekmé vinu uzvedibu, saprast savas reakcijas dazadas situacijas un
identificet apstaklus, kas veicina vai ierobeZo vinu attistibu. Aktivitates uzsvars tiek likts uz drosu,
mazo grupu vidi, kas veicina pakapenisku atklatibu, cienpilnu klausiSanos un kopigas valodas
veidoSanu personigas pieredzes analizei.

Sis metodes prioritati pieskir pieredzes un reflektivas maciSands procesam, nevis abstraktai
diskusijai. Ta vieta, lai mudinatu dalibniekus definét sevi fiks€tos terminos, aktivitates rosina
noverot uzvedibas un pieredzes modelus, parbaudit atzinas un sasaistit personigo pieredzi ar
ikdienas kontekstiem, pieméram, skolu, attiecibam un neformalo macibu vidi. Stradajot ar
konkrétiem piemériem - stastiem, situacijam, emocijam un darbibam, jaunie$i attista tadas
kompetences ka paSapzina, pasefektivitate, komunikacija un sp&ja macities. Sada pieeja veicina
dinamisku un realistisku identitates izpratni, kur nenoteiktiba tiek normaliz€ta un izaugsme tiek
uztverta ka nepartraukts process. Rezultata dalibnieki veido spécigaku ieks€jo pamatu, kas layj
parliecinosak, elastigak un informéti iesaistities nakotnes karjeras izp€te.

1) Identitates aisbergs

Aktivitates Nr. 1. Identitates aisbergs
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Macibu merki e Veidot vardu krajumu identitatei, kas sniedzas talak par

redzamam lomam, piemé&ram, skolu, hobijiem vai socialajam
kategorijam.

e Atpazit sléptus iek$gjos virzitajspekus, tostarp vertibas, bailes,
vajadzibas un motivaciju, kas ietekmé uzvedibu un izvéles.

e Attistit cienpilnas paSizpauSanas un aktivas klausiSanas
prasmes drosa grupas vide.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.
kompetences un
prasmes Pilsoniska kompetence (ciena pret daudzveidibu un identitati).
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Uznémgjdarbibas kompetence (pasapzina, iniciativa).

Ilgums

45-60 minutes

NepiecieSamie
materiali

e NepiecieSamie materiali

e A4 formata papirs vai flipchart lapas.
e Markieri vai krasainie zZimuli.

e Pg&c izveles: uzlimes, zurnali kolazam.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar aisberga metaforu.

Koordinators paskaidro, ka identitatei ir gan redzamas, gan
neredzamas dalas. Redzama dala ietver lomas un apzim&jumus, ko
citi var viegli saskatit, savukart lielaka, slépta dala ietver vértibas,
motivaciju, vajadzibas un personigo pieredzi, kas ietekmé& uzvedibu.

2. Individuals darbs.

Dalibnieki uzzimé aisbergu. Redzamaja (virs tidens) dala vini raksta
lomas, apzZim&jumus vai pasibas, ko parasti rada citiem. Sléptaja
(zem tdens) dala vini ieklauj tadus elementus ka vértibas, motivacija,
raizes, vajadzibas vai “lietas, kas viniem ir svarigas”.

3. DaliSanas paros.

Dalibnieki strada paros un dalas tikai ar to, ar ko jitas &rti.
Klausi$anas partneris uzdod vienu atvértu un zinkarigu jautajumu, lai
labak izprastu otras personas viedokli.

4. Mazu grupu darbs.
Mazas grupas brivpratigie dalas viena atzina no sava aisberga “zem
virsmas”. Daliba ir brivpratiga un balstita uz personigo komfortu.

5. Veicinata refleksija.

Koordinators vada 1su grupas refleksiju, izmantojot virzosus
jautajumus, lai palidzetu dalibniekiem apstradat pieredzi un sasaistit
atzinas ar savu ikdienas uzvedibu.

Koordinatora
piezimes

e Jau pasa sakuma nostipriniet skaidras grupas vienosanas,
tostarp par konfidencialitati, nespiedienu dalities un tiesibam
nepiekrist.

e Jaunakiem dalibniekiem pardomu veicinaSanai izmantojiet
vienkarsas t€mas, pieméram, “Kas tevi dara lepnu?” vai “Kas
tevi kaitina?”.
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e Vecakiem dalibniekiem (no 16 gadu vecuma) ieviesiet papildu
Itmeni, pajautajot, ka vinu “aisbergs” var mainities dazados
kontekstos, pieméram, skola, majas vai tieSsaistes vide.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki identific€ vismaz divus lidz tris iek$€jos
virzitajspekus, pieméram, vertibas vai vajadzibas, kas ietekmé
vinu uzvedibu.

e Dalibnieki attista lielaku empatiju, atzistot, ka art citiem ir
sarezgitas, mazak redzamas ieks$gjas pieredzes.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e [aujiet dalibniekiem izteikt idejas, ja nepiecieSams,
izmantojot simbolus vai zim&jumus vardu vieta.
Piedavajiet iesp&ju pardomat privati, nedaloties grupa.
Esiet uzmanigi pret dalibniekiem, kuriem ir trauma vai
trauksme, un izvairieties mudinat uz dzilu vai neértu
atklasanos.

e Nodrosiniet papildu laiku un, ja iesp&jams, individualu
atbalstu dalibniekiem ar valodas barjeram.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kuru mana aisberga dalu ir visvieglak paradit, un kuru dalu es
parasti aizsargaju?

e Kurs “zem virsmas” elements visvairak ietekm& manu
motivaciju?

e Ko es veletos, lai citi labak saprastu par mani?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai dalibnieki jutas psihologiski drosi, un kadas pazimes uz to
liecinaja?
Kuri ieteikumi bija visefektivakie dazadam vecuma grupam?
Kuriem dalibniekiem bija nepiecieSams papildu atbalsts, un
kadi pielagojumi bija noderigi?

Aktivitates Nr. 2. Stastu stipras puses (mikrointervija)
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+
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Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem atpazit savas stipras puses, izmantojot
realas dzives piemérus, nevis abstraktus aprakstus.

e Attistit spEju sniegt un sanemt uz stiprajam pusém balstitu,
pieradijumos balstitu atgriezenisko saiti.

e Mazinat priekSstatu “man nav prasmju”, padarot stipras puses
redzamas caur pieredzi.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.

kompetences un

prasmes Lasitprasmes kompetence (stastnieciba un pardomas).
Uznéméjdarbibas kompetence (iniciativa, paSefektivitate).

Iigums 50—70 miniites

NepiecieSamie

materiali Stipro puSu uzvednu kartites vai izdrukats saraksts (piem&ram,

zinatkare, laipniba, neatlaidiba, radoSums).
Papirs piezimém.

Taimeris.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar stipro puSu jédzienu.

Koordinators paskaidro, ka stipra puse nav apzZim&jums, bet gan
uzvedibas modelis — kaut kas tads, ko cilveks dara labi un kas biezi
vien Skiet dabisks vai energisks.

2. Paru intervijas.

Dalibnieki strada paros. Partneris A dalas 1sa stasta par situaciju, kura
vins$ ir veiksmigi ticis gala ar kaut ko (pieméram, skola, majas, sporta
vai tieSsaistes aktivitate). Partneris B uzmanigi klausas un atzimé
stasta redzamas iesp&jamas stipras puses.

3. Mainities lomam.
P&c aptuveni 15 miniiteém dalibnieki maina lomam un atkarto procesu,
lai abiem partneriem biitu iesp€ja dalities un klausities.

4. Stipro puSu noteikSana.

Katrs partneris norada divas Iidz tris stipras puses, ko vin$ noveroja
otra cilvéka stasta, un sniedz uz pieradijumiem balstitu atgriezenisko
saiti (piemeram, “Es redz&ju neatlaidibu, jo tu turpinaji pat tad, kad
bija griiti”).
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5. Grupas parrunas.

Koordinators vada 1su grupas diskusiju par to, ka stipras puses var
paradities dazados kontekstos un ka vienu un to pasu stipro pusi var
izpaust dazados veidos.

Koordinatora
piezimes

e Modelgjiet skaidru, uz pieradijumiem balstitu atgriezenisko
saiti, koncentr&joties uz noveérojamu uzvedibu, nevis uz
visparigu uzslavu.

e Ja dalibniekiem ir griitibas atrast piemérus, uzdodiet vadliniju
jautajumus, pieméram, “Kada bija probléma?”, “Ko jus
darjjat?” un “Kas jums palidz&ja gut panakumus?”.

e Visas aktivitates laika uzturét atbalstoSu un nekonkurgjosu
atmosferu.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki identific€ un formul€ personigas stipras puses,
kuras pamato reali piemeri.

e Dalibnieki palielina parliecibu par savu sp&ju atpaziSanu un
pazinoSanu.

e Dalibnieki stiprina saikni starp vienaudziem, izmantojot
struktur€tu un pozitivu mijiedarbibu.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e Dalibniekiem ar zemaku lasitprasmes Itmeni laujiet izmantot
alternativas stastiSanas formas, pieméram, zZimésanu vai
fotoattelu izmantoSanu.

e Neirodazadiem dalibniekiem nodroSiniet skaidru strukttiru un
ieprieks definétu stipro pusu sarakstu, no kuriem izveleties.

e Nodrosiniet, lai atsauksmes biitu cienpilnas, un nekavgjoties
iejaucieties, ja rodas kircinaSana vai negativa uzvediba.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kura stipra puse mani visvairak parsteidza?

Kur vél es varétu izmantot So speku?

Kads atbalsts palidz manam stiprajam pus€m paradities vai
augt?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Vai dalibnieki sniedza konkrétas un cienpilnas atsauksmes?
Kuriem dalibniekiem bija griitibas noteikt stipras puses, un
kadi bija iemesli?

e Ka So aktivitati varetu pielagot individualam (1:1)
konsultacijam?
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3) Mana energijas karte: iztukSo$ana un ieguvumi

Aktivitates Nr. 3. Mana energijas karte: aizpli§ana un ieguvumi
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+

Macibu merki

e [ai veicinatu izpratni par to, kas dalibniekus ikdiena iedvesmo

un nogurdina.

e Saistit personigos energijas modelus ar dazadam macibu un
darba vidém.

e Ieviest paSapriipi ka bitisku ilgtsp&jigas personigas un
karjeras attistibas sastavdalu.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.
kompetences un
prasmes Uznémegjdarbibas kompetence (pasvadiba).

Digitala kompetence (p€c izvéles, ja tiek izmantoti izsekoSanas riki).
Ilgums

40—60 minttes
NepiecieSamie Energijas kartes darblapa (divas kolonnas: Notektideni/leguvumi).
materiali

Limlapinas.

P&c izveles: talruni vai ierices vienkarSsam energijas uzskaites
piezZimém.

Instrukcijas soli pa
solim

1. Iepazistiniet ar energijas jédzienu.

Koordinators paskaidro, ka energija ir informacijas veids, nevis
slinkuma vai neveiksmes pazime. Tas, kas dod vai atnem energiju,
var palidzét mums labak izprast, ka més funkciongjam dazadas
situacijas.

2. Individuala prata vétra.

Dalibnieki individuali uzskaita piecas lidz astonas aktivitates,
situacijas vai apstaklus, kas viniem ikdienas dzivé dod energiju
(“ieguvumus”), un piecus lidz astonus, kas vinu energiju izstic
(“izsuc™).

3. Kategorizacija.
Dalibnieki grupé savus piemerus kategorijas, piemeram, cilveki,
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uzdevumi, vide vai diennakts laiks. Tas palidz noteikt modelus, kad
un kap&c mainas energija.

4. Diskusija mazas grupas.

Mazas grupas dalibnieki dalas viena “ieguvuma” un viena
“zaud&juma” un apspriez iesp&jamos modelus vai lidzibas.
Koordinators mudina dalibniekus pamanit kopigu pieredzi un
atSkiribas.

5. Nelielu izmainu minidizains.

Katrs dalibnieks identific€ vienas nelielas un realistiskas izmainas, ko
vin$ var parbaudit nakamaja nedgla, lai uzlabotu savu energijas
lidzsvaru (pieméram, pielagojot macibu apstaklus vai ievieSot Tsu
partraukumu rutinu).

Koordinatora
piezimes

e Saglabajiet aktivitati praktisku un izvairieties no uzvedibas
kategorizeSanas ka “labas” vai “sliktas”.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieklaujiet diskusiju
par robezam, darba slodzi un laika planoSanu.

e Atgadiniet dalibniekiem, ka energijas Iimenis var mainities
tadu faktoru del ka stress, miegs vai veseliba, un ka lokaniba ir
normala paradiba.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki identific€ personiskos apstaklus, kas atbalsta
koncentré$anos, motivaciju un labsajitu.

e Dalibnieki defin€ vienas realistiskas un parvaldamas izmainas,
ko parbaudit sava ikdienas rutina.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e Esiet iejutigs pret situacijam, kuras energijas trakums var bt
saistits ar gimenes vai vides stresu.

e Formulgjiet paSapriipi ka pieejamu un realistisku, neprasot
papildu finan$u resursus.

e NodroSinat alternativas pieejas dalibniekiem ar mobilitates vai
veselibas ierobezojumiem.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kas man dod energiju, ko es vélétos piedzivot biezak?
Kuru energijas patérinu es varu kaut nedaudz samazinat?
Ko es uzzinaju par vidi, kura es vislabak funkciongju?
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Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai dalibnieki pargaja no ar€jo faktoru vainoSanas uz
iesp&jamo ricibu noteiksanu?
Kuri energijas modeli bija visizplatitakie visa grupa?
Ka $aja aktivitate gitas atzinas var€tu atbalstit turpmakas
karjeras izpé€tes vai planoSanas sesijas?

Aktivitates Nr. 4. Emocijas atbilstoSi vajadzibam: signalu dekodetajs
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+

Macibu merki

e Uzlabot emocionalo pratibu un mazinat kaunu vai diskomfortu
par jutu izpausanu.

e [zprast saikni starp emocijam un tadam pamata esosajam
vajadzibam ka droSiba, piederiba, autonomija vai kompetence.

e Attistit pasaizstavibas pamata valodu, izmantojot vienkarsas
un skaidras frazes, pieméram, “Man vajag...”.

Attistitas

kompetences un Personiga, sociala un macisanas kompetence.

prasmes Pilsoniska kompetence (empatija, cienpilna komunikacija).
Lasitprasmes kompetence (skaidra domu un jiitu izpausme).

ligums 45—75 minttes

NepiecieSamie Emociju kartites vai emocijzimju izdrukas.

materiali

Vajadzibu kartites (piemeram, piederiba, atpiita, ciena, izvéle,
skaidriba, atbalsts).

Scenariju kartites (piemé&ram, skola, draudziba, gimene, tieSsaistes
situacijas).

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar emocijam ka signaliem.

Koordinators paskaidro, ka emocijas nav “labas” vai “sliktas”, bet gan
signali, kas sniedz informaciju par to, kas notiek miisos un kas mums
varétu biit nepiecieSams konkréta situacija.

2. Darbs ar scenarijiem.
Dalibnieki strada nelielas grupas pa trim lidz ¢etriem dalibniekiem.
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Katra grupa izvélas scenarija karti un nosaka emociju, kas reali varétu
paradities $aja situacija.

3. Saistiet emocijas ar vajadzibam.

Grupas apspriez, kada vajadziba varétu biit izv€l&tas emocijas
pamata, izmantojot struktiiru: “Ja es jiitu..., man varetu biit
nepieciesams...”. Koordinators palidz dalibniekiem izp@tit vairak
neka vienu iesp&jamu vajadzibu p&c vienas un tas pasas emocijas.

4. Praktizejiet vajadzibu formuléjumus.

Dalibnieki izveido un 1si izspéle vienkarsu “vajadzibu formul&jumu”
(pieméram, “Kad tas notiek, es jiitu..., un man ir nepiecieSams...”).
Sis solis palidz parvérst iek§gjo pieredzi komunikacija.

5. Grupas refleksija.

Koordinators vada 1su parrunu, koncentrgjoties uz to, kas skita viegli
vai griti, identific€jot emocijas un izsakot vajadzibas. Dalibnieki tiek
mudinati pardomat, ka §1 prasme varétu biit noderiga ikdienas
situacijas.

Koordinatora
piezimes

e Saglabajiet aktivitati strukturétu un ierobezotu; tai nevajadzetu
parversties par terapeitisku procesu. Ja nepiecieSams,
izmantojiet hipotetiskus vai neitralus scenarijus.

e Jaunakiem dalibniekiem vienkarSojiet izvéles un lietojiet
skaidru, ikdienisku valodu.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieviesiet papildu
sarezgTjumus, piem&ram, situacijas, kuras varétu bat vertibu
vai vajadzibu konflikts.

e Nodrosiniet cienpilnu vidi un nekavgjoties reaggjiet uz
jebkadu izsmieklu vai noraidoSu uzvedibu.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki attista pamata valodu emociju un dzilako vajadzibu
izteikSanai.

e Dalibnieki uzlabo savas sp€jas sazinaties ar cienu spriedzes
vai parpratumu situacijas.

e Dalibnieki ieguist sakotngjo izpratni par to, ka emocijas var
ietekm@t uzvedibu un [émumu pienemsanu.
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Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

NodroSiniet neverbalas lidzdalibas iespgjas, pieméram,
noradot uz kartiteém vai rakstot atbildes.

Nemiet vera kultiiras atSkiribas emociju izpausmée vai
apspriesana.

Laujiet dalibniekiem bez spiediena nodot savu kartu.
Piedavajiet 1su individualu atbalstu, ja dalibnieks klust
emocionali satraukts.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kuru emociju man ir visgritak atpazit vai nosaukt?

Kadu vajadzibu es biezi ignor&ju vai nepamanu?

Ka skaidraka vajadzibu izteikSana varétu man palidzet skola,
attiecibas vai turpmakas darba situacijas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Vai dalibnieki sp&ja atskirt emocijas no darbibam (pieméram,
“Es jutos dusmigs” pretstata “Es gribu sist”)? Ka tas tika
precizéts?

Kuriem dalibniekiem var€tu biit nepieciesams papildu atbalsts
lielaka stresa vai emocionalas slodzes d&|?

Ka So aktivitati var saistit ar komandas darbu, komunikaciju
un darba prasm&m turpmakajas sesijas?

Aktivitates Nr. 5. Vertibas darbiba: scenariju izvéles laboratorija
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Macibu merki e Palidzet dalibniekiem atklat personigas veértibas, veicot

konkréetas izvéles, nevis abstraktu veértéSanu.

Attistit sp&ju izskaidrot lemumu pamatojumu.

Atpazit situacijas, kuras veértibas var biit pretruna un ir
nepiecieSami kompromisi.

Attistitas

kompetences un Personiga, sociala un macisanas macities kompetence.

prasmes Pilsoniska kompetence (ciena pret dazadam perspektivam).
Uznéméjdarbibas kompetence (Iémumu pienemsana, atbildiba).

ligums 45—60 minttes
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NepiecieSamie
materiali

Drukatas scenariju kartites ar divam Iidz trim iesp&jam katra.

Veértibu vardu banka (drukata veida).

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar vértibu jedzienu.

Koordinators paskaidro, ka veértibas ir tas, kas mums ir svarigs, kad
mées izdaram izvéles. Tas biezi vien vada lémumus, pat ja mes tas
pilniba neapzinamies.

2. Darbs ar scenarijiem.

Dalibnieki strada nelielas grupas lidz pieciem cilvékiem. Katra grupa
izvelas scenarija karti, kura att€lota realistiska situacija (piemeram,
izvele starp laiku, naudu, palidzibu citiem vai personiskam
interesém).

3. Individuala lemumu pienems$ana.

Katrs dalibnieks privati izvélas vienu iesp&ju no scenarija. Sis solis
nodrosina, ka izvéles ir personiskas un tas netiek tiesi ietekmétas no
citiem.

4. Dalieties argumentacija.

Dalibnieki grupa dalas ar savam izvélém un paskaidro to
pamatojumu. Koordinators mudina dalibniekus koncentréties uz
“kapec”, nevis uz “pareizas” atbildes aizstaveésanu.

5. Nosakiet pamatvértibas.

Izmantojot veértibu vardu banku, grupa identific€ vienu vai divas
vertibas, kas varetu izskaidrot katra dalibnieka izveli (piem&ram,
drosiba, briviba, palidziba citiem, sasniegumi). Dalibnieki var
pamanit, ka dazadas izv€les atspogulo dazadas, bet vienlidz
pamatotas vertibas.

6. Grupas diskusija.

Visa grupa pardoma, ka dazadas vertibas ietekme lémumus un ka var
pastavet Iidzas vairaki viedokli. Koordinators uzsver, ka nav vienas
“pareizas” vertibas, bet gan dazadas prioritates dazadas situacijas.

7. Pardomas.
Dalibnieki pardoma, ko vini ir atklajusi par savam vertibam un to, ka
§1s veértibas ietekmé€ vinu izvéles ikdienas dzive.
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Koordinatora
piezimes

e Izvairieties vertét vai vertet dalibnieku izvéles; saglabajiet
neitralu un cienpilnu toni.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieviesiet realistiskus
ierobezojumus (piemé&ram, ierobezotu laiku vai resursus), lai
atspogulotu realas dzives [emumu pienemsanas apstaklus.

e [ai padzilinatu pardomas, izmantojiet tadus vadoSus
jautajumus ka “Kas liktu Sai izv€lei justies pareizi tiesi
jums?”.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki, balstoties uz realiem piemériem, identific€ un
nosauc tris 1idz piecas personiskas vertibas.

e Dalibnieki attista izpratni par to, ka vertibas ietekmé vinu
lémumus.

e Dalibnieki palielina toleranci un izpratni par dazadiem
viedokliem grupa.

Uzmanibas centra

jaunieSiem ar

ierobeZotam e Izvairieties no scenarijiem, kas paredz piekluvi finansu

iespéjam resursiem, celojumiem vai konkrétam gimenes situacijam.

e Izmantojiet kultiiras zina neitralus vai pielagojamus scenarijus
un, ja nepiecieSams, laujiet dalibniekiem paSiem tos izveidot.

e Atbalstiet dalibniekus ar zemaku parliecibu, pirms daliSanas
grupa laujot viniem sakotngji parrunat jautajumus paros.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem
Kura vértiba visbiezak paradas manas izveles?

Kad manas vertibas nonak konflikta sava starpa?
Kuru vértibu es velos nakotné aizsargat vai pieskirt tai lielaku
prioritati?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem e Vai dalibnieki jutas drosi, pauzot savu izvéli bez nosodijuma?

Kuri scenariji izraisija visjégpilnakas pardomas un diskusijas?
Ka So aktivitati varétu pielagot individualam (1:1)
konsultacijam?
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Aktivitates
nosaukums

Nr. 6. IntereSu radars: zinkaribas sprints

Meérka grupa

Zem 16 gadiem
16+

Macibu merki

e Paplasinat izpratni par interes€m arpus skolas macibu
priekSmetiem vai ierastam aktivitatem.

e [epazistinat ar zinatkari ka prasmi, ko var aktivi attistit un
praktizet.

e Veicinat zema riska izp€ti bez spiediena pienemt ilgtermina
vai “galigus” lémumus.

Attistitas

kompetences un Personiga, sociala un macisanas kompetence.

prasmes Uznémgjdarbibas kompetence (iniciativa, izpéte).
Digitala kompetence (p€c izvéles, izmantojot tieSsaistes petniecibas
rikus).

Iigums 60—90 minites

NepiecieSamie Interesu kategoriju plakats (pieméram, cilveki, lietas, idejas, daba,

materiali

maksla, tehnologijas).
Limlapinas.

P&c izvéles: piekluve internetam.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar zinatkares jedzienu.

Koordinators paskaidro, ka intereses nav fiks€tas un var attistities,
iedarbojoties, eksperiment&jot un iegtstot jaunu pieredzi. Zinkariba
tiek pasniegta ka kaut kas tads, ko var trenét, nevis ka kaut kas tads,
kas cilvékam vai nu piemit, vai nepiemit.

2. Individuala prata vétra.

Dalibnieki uz Iimlapinam uzraksta péc iesp&jas vairak apgalvojumu,
sakot ar “Mani interes€...”. Uzsvars tiek likts uz kvantitati un
atvertibu, nevis pareizibu.

3. Kategorizéejiet intereses.
Dalibnieki savas piezimes ievieto intereSu kategoriju plakata. Kopa
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grupa novero klasterus un modelus, kas rodas dazados interesu
veidos.

4. Izvéelieties vienu fokusa jomu.
Katrs dalibnieks izvélas vienu klasteri vai tému, kuru vins vélétos
izpetit sikak.

5. Izstradajiet 7 dienu mikroizpetes planu.

Dalibnieki izveido vienkarSu planu isam “zinatkares sprintam”,
defingjot vienu nelielu darbibu diena septinu dienu garuma
(pieméram, video noskatiSanas, pamacibas izméginasana, saruna ar
kadu vai t€mas izpéete tieSsaiste vai bezsaiste).

6. Paru daliSanas un pilnveidoSana.
Dalibnieki paros dalas savos planos un sanem atgriezenisko saiti, lai
parliecinatos, ka soli ir realistiski, pieejami un parvaldami.

Koordinatora
piezimes

e Saglabajiet izpetes uzdevumus mazus, praktiskus un
pieejamus, neprasot ievérojamu laiku vai resursus.

e Jaunakiem dalibniekiem atbalstiet aktivaku planoSanu vai
izveidojiet kopigu grupas planu.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, veicinat lidzatbildibu
un patstavigu planosanu.

e Uzsveriet, ka mérkis ir apkopot informaciju un pieredzi, nevis
kaut ko darit vai sasniegt rezultatus.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki izstrada vienkarsu un realistisku izp&tes planu.
Dalibnieki stiprina uz zinatkari balstitu domasanas veidu
attieciba uz maciSanos un karjeras attistibu.

e Dalibnieki mazina bailes izdarit “nepareizu” izvéli, iesaistoties
zema riska izp@ete.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e Nodrosiniet bezsaistes alternativas, pieméram, bibliotekas,
kopienas telpas vai sarunas ar vietgjiem iedzivotajiem, ja
piekluve internetam ir ierobeZota.

e Piedavajiet pieejamas iesp&jas dalibniekiem ar invaliditati
(piem@ram, pielagotus materialus vai formatus).

e Nemiet vera lauku apstaklus un iesp&jamos ierobezojumus,
kas saistiti ar transportu vai pieejamajam iesp&jam.

24




¢

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kura intereSu grupa mani visvairak parsteidza?
Kadu mazu soli es reali varétu spert Soned€]?
Ko es uzzinaju par to, ka es izpetu un apgistu jaunas lietas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai dalibnieki izveidoja realistiskus un sasniedzamus
mikrosolus?

e Kuriem dalibniekiem bija nepiecieSama lielaka struktiira un
kuriem nodergja lielaka briviba?

e Ka S0 izp@tes planu turpindjumu vai uzraudzibu var integrét
turpmakajas sesijas?

Aktivitates Nr. 7. DZohari mini logs: drosas atgriezeniskas saites aplis
nosaukums
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+

Macibu merki

e Uzlabot paSizpratni, izmantojot strukturétu un atbalstosu
vienaudzu atgriezenisko saiti.

o Attistit sp&ju sniegt konkrétu, laipnu un uz pieradijumiem
balstitu atgriezenisko saiti.

e Lai palielinatu izpratni par “aklajam zonam” un stiprajam
pusém, kas ir redzamas citiem, bet ne vienmer pasam.

Attistitas
kompetences un
prasmes e Personiga, sociala un macisanas macities kompetence.
e Pilsoniska kompetence (cienpilna komunikacija, empatija).
e Lasitprasmes kompetence (skaidra atgriezeniskas saites izpausme
un interpretacija).
ligums 50-80 miniites
NepiecieSamie
materiali

e Ipasibu kartites (pozitivas un uz uzvedibu balstitas, piem&ram,
uzticams, radoss, mierigs).

e Atsauksmju noteikumu plakats.
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Mazas aploksnes vai papira lapinas.

Instrukcijas soli pa
solim

1. Nosakiet atgriezeniskas saites noteikumus.
Koordinators ievie$ skaidras vadlinijas: atgriezeniskajai saitei
jabiit pozitivai, konkrétai, cienpilnai un brivpratigai.

2. PaSapraksts.

Katrs dalibnieks izvélas tris Tpasibas vardus, kas, vinaprat, vinu
raksturo, un pieraksta tos. Tiem jaatspogulo novérojama uzvediba,
nevis abstraktas etiketes.

3. VienaudZu atgriezeniska saite.

Citi dalibnieki anonimi izvélas divus 1pasSibas vardus katrai
personai, pamatojoties uz novéroto uzvedibu aktivitates laika vai
iepriek$€jam mijiedarbibam. Katram 1pasibas vardam vini
pievieno vienu 1su pieméru ka pieradijumu.

4. Salidziniet perspektivas.

Dalibnieki sanem atsauksmes un salidzina pasu izvél&tos 1pasibas
vardus ar vienaudzu sniegtajiem. Vini identificé parklaSanas,
atSkiribas un jebkadus parsteidzoSus elementus.

5. Vadita refleksija.

Koordinators vada refleksiju par to, ka §1s atzinas var izmantot
macibas, sadarbiba un ikdienas mijiedarbiba. Dalibnieki tiek
mudinati uztvert atsauksmes ka informaciju, nevis spriedumu.

Koordinatora
piezimes

1. Izmantojiet tikai vecumam atbilstoSus un kultiiras zina
atbilstosus pasibas vardus.

2. Ja grupa vl nav psihologiski drosa, veiciet aktivitati pec
uzticibas veidoSanas vai pielagojiet to pariem, nevis visai
grupai.

3. Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieklaujiet papildu
pardomu jautajumu, pieméram, “Kadi pieradijumi apstiprina
o uztveri?”, lai padzilinatu analizi.
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Ripigi sekojiet lidzi procesam, lai nodroSinatu, ka visas
atsauksmes paliek konstruktivas.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki sanem atbalstoSu un strukturétu atgriezenisko saiti,
kas paplasina vinu pasapzinu.

Dalibnieki attista prasmes sniegt un sanemt atgriezenisko saiti
ar cienu.

Tiek stiprinata grupas saliedétiba un savstarp€ja sapratne.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

Laujiet dalibniekiem privati lasit atsauksmes, lai mazinatu
trauksmi vai spiedienu.

Izvairieties no dalibnieku salidzinasanas; koncentrgjieties uz
individualo attistibu.

Esiet uzmanigi grupas dinamikai un iejaucieties, ja kads
dalibnieks tiek izslégts vai sanem ierobeZotu atgriezenisko
saiti.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kura atsauksme man $kita visprecizaka vai nozimigaka, un
kapec?

Kas mani parsteidza, un ka es to varu konstruktivi interpretet?
Ka es varu izmantot vai stiprinat So 1paSibu turpmakajas
situacijas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Vai aktivitate visa tas laika bija droSa, cienpilna un
konstruktiva?

Kuriem dalibniekiem bija nepiecieSams papildu atbalsts,
sanemot atsauksmes?

Ka So aktivitati varétu pielagot individualam (1:1)
konsultacijam?
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Aktivitites Nr. 8. Lomu paraugu remikss: Aiznemoties ipaSibas, nevis dzives
nosaukums ’
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem identificét 1paSibas, kuras vini apbrino,
un sasaistit tas ar savu attistibu.

e Lai atSkirtu argjo t€lu no pamata esosajam vertibam vai
uzvedibas.

e Veicinat realistisku iedvesmu, kas koncentr&jas uz ricibu,
nevis salidzinasanu ar citiem.

Attistitas
kompetences un Personiga, sociala un macisanas macities kompetence.
prasmes Kultiiras izpratnes un izpausmes kompetence.
Uznéméjdarbibas kompetence (iniciativa, paSattistiba).
ligums 45-70 minttes
NepiecieSamie
materiali Papirs.
Markieri.

P&c izveles: Zurnali vai attéli no interneta.
Paraugmodela uzdevumu lapa.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar paraugu koncepciju.

Koordinators paskaidro, ka paraugi var biit iedvesmas avoti, tacu
meérkis nav kopét cilvéka dzivi. Ta vieta uzmaniba tiek pieversta
konkr&tu 1pasibu, uzvedibas vai vertibu identific€Sanai, kuras var reali
attistit.

2. Izvelieties paraugus.

Dalibnieki izvelas vienu vai divus paraugus. Tie var biit cilvéki no
vinu personigas vides, publiskas personas vai izdomati téli.

3. Nosakiet apbrinotas ipasibas.

Dalibnieki raksta: “Es vinus apbrinoju, jo...” un uzskaita konkretas
pasibas, uzvedibu vai vértibas (pieméram, neatlaidiba, radoSums,
drosme vai palidziba citiem).
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4. Izveidojiet “remiksa” planu.

Dalibnieki izvéelas tris ipasibas, kuras vini véletos “aiznemties”, un
katru no tam parvers viena neliela, realistiska darbiba, ko vini varétu
praktizét nakama ménesa laika. Uzsvars tiek likts uz sasniedzamu

uzvedibu, nevis ilgtermina parmainam.

5. DaliSanas paros un pilnveidoSana.

Dalibnieki dalas savas idejas paros. Partneris uzdod vadliniju
jautajumu, piemeram, "Kas padaritu So jums realistisku?", lai
palidz&tu pilnveidot darbibas konkrétos un vadamos solos.

6. Grupas refleksija.
Koordinators vada diskusiju, uzsverot, ka lomu modeli kalpo ka
personigas izaugsmes spoguli, nevis ka salidzinasanas standarti.

Koordinatora

piezimes

e Mudiniet dalibniekus izvéleties dazadus paraugus, ne tikai labi
pazistamas vai idealiz&tas personas.

e Pieversiet uzmanibu salidzinaSanas dinamikai un pievérsiet
uzmanibu 1pasibam un darbibam, nevis sasniegumiem vai
statusam.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieklaujiet diskusiju
par socialajiem medijiem un to, ka atlasiti attéli var izkroplot
priekSstatus par panakumiem.

Paredzamie rezultati e Dalibnieki nosaka konkrétas Tpasibas, kuras vini vélas attistit.
Dalibnieki defing realistiskus un praktiski istenojamus
personigas izaugsmes solus.

e Dalibnieki samazina salidzinasanu ar citiem un palielina
personigas ricibsp&jas sajiitu.

Uzmanibas centra

jaunieSiem ar

ierobeZotam e Nodrosiniet parstavniecibu, ieklaujot paraugus no dazadas

iespéjam izcelsmes, kontekstiem un sp&jam.

e Dalibniekiem ar ierobezotu pieredzi nodroSiniet “paraugu
galeriju” ar viet€jiem vai saistitiem piemé&riem.

e Atlaut izdomatu t€lu izmantoS$anu, lai mazinatu socialo
spiedienu un palielinatu pieejamibu.

29




¢

Pardomu jautajumi

dalibniekiem
Kuru 1pasibu es velos stiprinat un kapec?
Kada ir viena konkréta riciba, kas apliecinatu So 1pasibu?
Ka es atpazisu, ka esmu guvis progresu?
Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun e Vai dalibnieki koncentrgjas uz realistiskam un sasniedzamam
atnes darbiniekiem darbibam?
e Kuriem dalibniekiem bija griiti noteikt paraugus, un kadi bija
iemesli?
e Kadas kultiiras vai kontekstualas jutibas paradijas aktivitates

laika?

Aktivitates Nr. 9. Konteksta spoguli: Kas es esmu daZadas vietas?
nosaukums ’
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

Macibu merki

Palielinat izpratni par to, ka identitate mainas dazados
kontekstos, pieméram, majas, skola, draudziba un tieSsaistes
vide.

Normalizg&t sarezgitibu, saprotot, ka dazadie “es” joprojam var
biit autentiski.

Atbalstit pamata robezu noteikSanu un paskonsekvences
attistibu dazadas situacijas.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.

kompetences un

prasmes Digitala kompetence (tieSsaistes identitates izpratne).
Pilsonibas kompetence (pasapzina socialajos kontekstos).

ligums 45—75 minttes

NepiecieSamie

materiali Darba lapa ar Cetriem apliem (Majas/Skola/Draugi/TieSsaiste).

Markieri.

Péc izvéles: uzlimes.

Instrukcijas soli pa
solim

1. Iepazistiniet ar konteksta spogulu koncepciju.
Koordinators paskaidro, ka cilveki biezi vien parada dazadas savas
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dalas atkariba no situacijas. Ta ir normala un dabiska identitates
sastavdala, nevis pretrunas pazime.

2. Individuala refleksija.

Dalibnieki aizpilda ¢etru aplu darba lapu, katru sadalu aizpildot ar
vardiem vai simboliem, kas apraksta vinu uzvedibu, sajiitas, lomas un
uz viniem liktas ceribas katra konteksta.

3. Nosakiet kopigos elementus.
Dalibnieki pardoma, kas saglabajas nemainigs visos ¢etros
kontekstos. Tas palidz izcelt identitates stabilos aspektus.

4. Nosakiet spriedzes vai spiediena punktus.

Dalibnieki apsver, kados kontekstos, vinuprat, viniem ir jarikojas,
jaslépj noteiktas savas 1pasibas vai jauzvedas citadi gaidu vai
spiediena dgl.

5. Paru diskusija un grupu diskusija.

Dalibnieki paros dalas ar izvéleétajam atzindm un p&c tam iesaistas 1sa
grupas diskusija par robezam, komfortu un to, kas viniem palidz
justies autentiskak dazadas vides.

Koordinatora
piezimes

e Nepieprasiet dalibniekiem dalities ar personisku informaciju
par gimeni vai uzvedibu tieSsaiste; atlaujiet visparigas vai
simboliskas atbildes.

e Jaunakiem dalibniekiem koncentr&jieties uz vienkarSiem
elementiem, pieméram, lomam un sajutam.

e [zmantojiet vadliniju jautajumus, pieméram, “Kur jis jutaties
visvairak ka pats?”, lai atbalstitu pardomas.

e Esiet uzmanigi pret diskomforta pazimém un uzturiet droSu un
nekritisku vidi.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegust izpratni par to, ka vinu identitate mainas
dazados kontekstos.

e Dalibnieki identific€ vidi, kura vini jitas vairak vai mazak
erti, budami pasi.

e Dalibnieki attista sakotn&jo izpratni par robezam un
personigajam vajadzibam dazadas situacijas.

31




¢

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e Esiet iejutigi pret dalibniekiem, kuri vartu saskarties ar
nedrosSu vai nestabilu majas vidi, un nepiecieSamibas
gadijuma piedavajiet “privata loka” iespg&ju.

e Atzistiet, ka daziem dalibniekiem ir ierobezota kontrole par
savu vidi, un koncentrgjieties uz nelielam, realistiskam
izveélém, ko vini var izdarfit.

e [aujiet neverbalai izpausmei izmantot simbolus, krasas vai
Zim&jumus, nevis rakstiskas atbildes.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kur es jiitos visértak, buidams es pats?
Kurs konteksts man rada vislielako spiedienu, un kas varétu
palidzet?

e Kuru savu dalu es véletos izpaust biezak?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Vai §1 aktivitate atklaja kadas bazas par drosibu vai labsajutu?
Kada veida atbalsts (vienaudzu, pieauguso vai pakalpojumu)
varétu sniegt labumu dalibniekiem?

e Ka $aja aktivitate giitas atzinas var ietekmé@t turpmakas sesijas
par macisSanos, darba vidi vai personigo attistibu?

Aktivitates Nr. 10. Iekséjas komitejas sanaksme (Lémumu balsis)
nosaukums
Merka grupa 16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem atpazit dazadas iek$gjas “balsis”,
pieméram, bailes, zinatkari, ambicijas vai atbildibu, kas
ietekmé lémumus.

e Attistit lidzjutibu pret sevi, atzistot, ka jauktas jiitas ir
normalas un nozimigas.

e Lai atbalstitu lidzsvarotaku lémumu pienemsanu, atdalot
noderigus signalus no nomacosam vai pretrunigam domam.

Attistitas
kompetences un
prasmes

Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.
Uznémegjdarbibas kompetence (I€mumu pienemsana, pasvadiba).

Lasitprasmes kompetence (refleksija un strukturéta izpausme).
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Ilgums

60-90 minutes

NepiecieSamie
materiali

Kréslu kartis (piem&ram, Zinatkare, Bailes, Praktiskums, Veértibas,
Socialais spiediens).

Papirs un pildspalvas.

P&c izveles: tuksi krésli lomu spélei.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar iek$ejo balsu jedzienu.

Koordinators paskaidro, ka cilveki biezi vien vienlaikus piedzivo
dazadus ieksgjos viedoklus un ka §1s “balsis” var parstavét vajadzibas,
baZzas vai motivaciju, nevis problémas.

2. Definéjiet dilemmu.

Dalibnieki izv@las pasreizgjo situaciju vai lémumu, ar kuru vini
saskaras. Ta var bt neliela un viegli parvaldama, lai nodroSinatu, ka
aktivitate paliek pieejama un drosa.

3. Uzrakstiet iekSejas perspektivas.

Dalibnieki izvéelas tr1s Iidz Cetras “balsis” un katrai uzraksta Tsu
apgalvojumu, aprakstot, ko §1 dala vélas, par ko ta ir noraiz€jusies un
ko ta cenSas sasniegt vai aizsargat.

4. Papildus lomu spéle.

Dalibnieki var apsésties dazados kréslos, parstavot katru balsi, un
skali nolasit savus apgalvojumus. Tas palidz izcelt ieks&jo dialogu un
atvieglo pardomas. Daliba lomu sp&lé nav obligata.

5. Integracija un léemumu pienemsana.

Koordinators atbalsta dalibniekus ieksgja dialoga pardomasana,
izmantojot tadus vadliniju jautajumus ka: “Ko katra balss censas
aizsargat?” un “Kads varétu bt [idzsvarots nakamais solis, kas
respekte vairakas perspektivas?”.

Koordinatora
piezimes

e Mudiniet dalibniekus izveleties atbilstosas un parvaldamas
dilemmas. Ja nepiecieSams, piedavajiet hipotetiskus piemérus.

e Uzraudzit emocionalo intensitati un, ja nepiecieSams, apturét
vai iezemét grupu (piemeram, veicot 1sus elposanas
vingrinajumus).
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e ST aktivitate ir pasi efektiva nelielas grupas (no diviem lidz
pieciem dalibniekiem) vai individualas (1:1) konsultaciju vide.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegiist lielaku skaidribu par saviem ieksgjiem
procesiem un jauktajam sajitam.

e Dalibnieki attista lielaku Iidzjutibu pret sevi un izpratni par
ieksgjiem konfliktiem.

e Dalibnieki nosaka vienu realistisku un Iidzsvarotu nakamo soli
bez spiediena pienemt galigo Iémumu.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

e Dalibniekiem, kuri nejiitas erti lomu spélés, piedavajiet tikai
rakstiSanas iesp€ju.

e Atbalstiet dalibniekus ar trauksmi, koncentrgjoties uz mazam
un parvaldamam situacijam.

e Esiet piesardzigi ar dalibniekiem, kuri, iesp&jams, ir
piedzivojusi traumu, un izvairieties mudinat uz dzilu vai
intensivu personisku atklasanos.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kura ieksgja balss man Sobrid skiet vissp&cigaka un kapec?
Kas $ai balsij varétu biit nepiecieSams, lai ta justos drosak vai
lidzsvarotak?

e Kads ir nakamais solis, kas respekté gan manas vértibas, gan
manu pasreizgjo situaciju?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai aktivitate palidzgja dalibniekiem virzities uz skaidribu, vai
ar1 ta radija parslodzi?

e Kuri jautajumi vai ieteikumi veicinaja dazadu perspektivu
efektivu integraciju?

e Ka So aktivitati var€tu vienkarSot vai pielagot jaunakiem
dalibniekiem vai dazadiem kontekstiem?

Aktivitates Nr. 11. Prasmju pieradijumu banka: “Es varu” ar pieradijumiem
nosaukums
Merka grupa 16+
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Macibu merki

e Parveidot visparigus vai neskaidrus pasaprakstus skaidros, uz
pieradijumiem balstitos prasmju apgalvojumos.

e Lai palielinatu parliecibu par sevi turpmakajas CV vai
interviju situacijas, nekoncentrgjoties tiesi uz darba
mekl&Sanu.

e Palidzet dalibniekiem atpazit ikdienas pieredze attistitas
parnesamas prasmes.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.

kompetences un

prasmes Lasitprasmes kompetence (strukturéta refleksija un izpausme).
Uznéméjdarbibas kompetence (paSefektivitate, iniciativa).
Digitala kompetence (p€c izveles, izmantojot portfolio rikus).

Iigums 60-90 miniites

NepiecieSamie Pieradijumu bankas darba lapa (Prasme — Piemérs — Rezultats — Ko es

materiali

iemacijos).
Pildspalvas.

P&c izveles: klépjdatori vai talruni vienkarsas digitalas mapes vai
portfolio izveidei.

Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar parnesamam prasmem.

Koordinators paskaidro, ka daudzas prasmes, pieméram,
komunikacijas, organizéSanas vai problému risinasanas prasmes, var
attistit dazados kontekstos, tostarp skola, majas, brivpratigaja darba
vai ikdienas pienakumos.

2. Nosakiet personigas prasmes.

Dalibnieki uzskaita sesas 1idz desmit prasmes, kas, vinuprat, viniem
piemit. Ja nepiecieSams, vini var izvéleties no ieprieks definéta
saraksta, lai atbalstTtu atziSanu.

3. Pievienojiet pieradijumus katrai prasmei.

Katrai prasmei dalibnieki sniedz konkrétu piemeru, kura apraksta, ko
vini darfja, kada bija situacija un kads rezultats vai iznakums sekoja.
Vini ar1 pardoma, ko vini ir iemacijusies no S§is pieredzes.
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4. Paru koudings.

Dalibnieki strada paros un atbalsta viens otru, uzdodot skaidrojosus
jautajumus, piemeram, “Ko tiesi jiis izdarjat?” vai “Kas mainijas jlisu
ricibas rezultata?”. Tas palidz uzlabot pieméru kvalitati un specifiku.

5. Péc izveles portfolio izveide.

Dalibnieki var apkopot vienkarSus pieradijumus (pieméram,
fotoattelus, sertifikatus, ekranuzn@émumus vai piezimes) personigaja
mapé, lai pamatotu savas prasmju deklaracijas un izveidotu pamata
portfolio turpmakai lietoSanai.

Koordinatora

piezimes

e Veiciniet realistisku un godigu pardomu, neparspil&jot ar
sasniegumiem.

e ST aktivitate ir pasi vértiga dalibniekiem, kuri uzskata, ka
viniem ir maza vai vispar nav pieredzes.

e Uzsveriet, ka prasmju apliecindjumu atziSana var ar1 veicinat
labsajiitu un parliecibu, 1pasi nenoteiktibas periodos.

Paredzamie rezultati
e Dalibnieki izstrada sesSus lidz desmit uz pieradijumiem

balstitus prasmju apgalvojumus.

e Dalibnieki palielina parliecibu par savu sp&ju atpaziSanu un
formulésanu.

e Dalibnieki izveido pamatu turpmakam ar karjeru saistitam
aktivitateém, pieméram, CV rakstiSanai vai intervijam.

Uzmanibas centra

jaunieSiem ar

ierobeZotam e Atzit neformalu pieredzi, pieméram, riipes par gimenes

iespéjam locekliem, brivpratigo darbu vai iesaistiSanos sabiedriskas
aktivitates, ka jégpilnus prasmju avotus.

e Piedavajiet verbalu atbalstu vai dikteéSanas iesp&jas
dalibniekiem ar zemaku lasitprasmes limeni.

e NodroSiniet privatumu, izmantojot digitalos materialus, un
nepiecieSamibas gadijuma piedavajiet bezsaistes alternativas.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kurai prasmei man ir vairak pieradijumu, neka gaidiju?

Kur es apguvu vai attistiju So prasmi, un kas mani atbalstija?
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e Kuru prasmi es veletos nostiprinat talak, un kada pieredze
man varétu palidzet to izdarit?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai dalibnieki atzina neformalo un neformalo maciSanos par
derigiem prasmju avotiem?

e Kadi Skersli paradijas (pieméram, zema parlieciba, gritibas
nosaukt vardus, valodas trilkums)?

e Ka So pieradijumu banku var parskatit un paplasSinat laika
gaita?

Aktivitates Nr. 12. Pasapzinas kapnes: no “Vél ne” lidz “Es varu”
nosaukums ’
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem

16+

Macibu merki

e Veidot realistisku parliecibu, sadalot sarezgitas prasmes
mazos, sasniedzamos solos.

e [epazistinat ar “vél ne” valodas un izaugsmes domasanas
prakses.

e [ai mazinatu izvairiSanos un perfekcionismu, koncentr&joties
uz pakapenisku progresu.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas macities kompetence.

kompetences un

prasmes Uznémgjdarbibas kompetence (pasvadiba, neatlaidiba).
Lasitprasmes kompetence (mérku formul&Sana un refleksija).

Tigums 40-60 mindites

NepiecieSamie Kapnu darba lapa (5-7 soli).

materiali

Limlapinas.

Markieri.
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Soli pa solim
instrukcijas

1. Iepazistiniet ar pakapeniskas attistibas ideju.
Koordinators paskaidro, ka prasmes tiek attistitas soli pa solim un ka
“vel ne” nozimé, ka kaut ko var apgiit laika gaita, nevis labot.

2. Izvéelieties prasmju jomu.

Dalibnieki izvelas vienu prasmi, kas ir butiska vinu ikdienas dzivé
(pieméram, prezenteSana, komandas darbs, palidzibas ligSana vai
laika planoSana).

3. Defingjiet merki.
Dalibnieki savu “kapnu” augS§gala uzraksta skaidru un vienkarSu
meérki, kas att€lo to, ko vini véletos spét paveikt.

4. Sadaliet

mérki mazakos solos. Dalibnieki sadala to piecos 1idz septinos
mazakos solos, virzoties no vieglakam uz sarezgitakam darbibam.
Katram solim jabiit konkrétam un sasniedzamam.

5. Pievienojiet atbalsta stratégijas.

Katra soli dalibnieki nosaka, kas var€tu viniem palidzet gt
panakumus (piemé&ram, persona, riks, stratégija vai konkréts
apstaklis).

6. DaliSanas paros un atgriezeniska saite.
Dalibnieki dalas savas kapnés ar partneri, kurs sniedz atgriezenisko
saiti, lai parliecinatos, ka soli ir realistiski un izpildami.

7. Apnemieties veikt vienu soli.
Katrs dalibnieks izvé€las vienu soli, kuru praktizés pirms nakamas
nodarbibas, koncentr&joties uz ricibu, nevis pilnibu.

Koordinatora
piezimes

e Mudiniet dalibniekus ievérot mazus, konkrétus un izméramus
solus.

e Koncentrgjieties uz piepili, stratégijam un progresu, nevis
talantu vai fiksétam sp&jam.

e Dalibniekiem, kas vecaki par 16 gadiem, ieklaujiet pardomas
par neveiksm&m un parrunajiet, ka konstruktivi reagéet, ja
progress nav linears.
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Paredzamie rezultati

Dalibnieki izveido skaidru un realistisku celu izveletas
prasmes attistiSanai.

Dalibnieki apnemas veikt vienu konkrétu un sasniedzamu
darbibu.

Dalibnieki palielina savu kontroles sajiitu, parliecibu par sevi
un pasefektivitati.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam
iespéjam

Nodrosinat, lai izveletas prasmes varétu praktizet bez finansu
resursiem vai 1pasas piekluves.

Sniedziet individualu (1:1) atbalstu dalibniekiem, kuriem
varétu biit nepiecieSama papildu vadiba struktur&Sanas solos.
Laujiet dalibniekiem saglabat savus mérkus privatus, ja vini to
vélas.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kads ir mazakais nakamais solis, ko varu spert?
Kads atbalsts atvieglotu $o soli?
Ka es atpazisu, ka esmu panacis progresu?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Vai dalibnieki izv€lgjas sev nozimigus un atbilstoSus mérkus?
Ka dalibnieki reaggja uz jedzienu “vél ne” un uz neveiksmju
ideju?

Kada turpmakas darbibas struktiira varétu atbalstit
nepartrauktu praksi un attistibu?
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3. Digitalais padoms

¢

Saja sadala ir aprakstitas digitalas aktivitates, kuras maksligais intelekts tiek izmantots ka
atbalstoSs refleksijas riks, lai strukturéta un pieejama veida padzilinatu paSizpratni. Ta vieta, lai
pozicionétu maksligo intelektu ka atbilzu vai interpretaciju avotu, aktivitates tas tiek uztverts ka
spogulis, kas palidz jaunieSiem pamanit modelus sava pieredz€, valoda un uzvediba. Stradajot ar
personigiem piemé&riem, pielagotiem jautajumiem un realistiskiem scenarijiem, dalibnieki tiek
atbalstiti stipro puSu, veértibu un apstaklu noteikSana, kas ietekmé to, ka vini macas, rikojas un
jutas. Uzsvars joprojam tiek likts uz vaditu refleksiju, kur nozimi konstrug jaunietis, nevis generé
riks.

Izmantojot maksligo intelektu §ada veida, jaunatnes darbinieki var padarit abstraktus paSizpratnes
procesus konkrétakus, ipaSi dalibniekiem, kuriem ir gritibas aprakstit sevi vai iesaistities
refleksijas uzdevumos. Maksligais intelekts atbalsta skaidraku jautajumu, daudzveidigu pieméru
un strukturétu uzdevumu sagatavoSanu, savukart jauniesi paliek aktivi [emumu pienémé;ji, kas
kritiski izvert€ un personaliz€ atzinas. Aktivitates prioritate ir autonomija, drosiba un ieklauSana,
mudinot dalibniekus apSaubit ieteikumus, lietot savu valodu un parbaudit atzinas, veicot nelielas
realas dzives darbibas. Tada veida digitalie riki uzlabo, nevis aizstaj, neformala darba ar jaunatni
attiecibu un reflektiva kodolu.

Lauks Apraksts
Aktivitates Nr. 1. Rakstu meklétajs: maksliga intelekta atbalstits
nosaukums pasizpratnes dialogs
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Apraksts

Si digitala aktivitate palidz jauniesiem identificét modelus sava
pieredze, apvienojot individualu refleksiju ar maksliga intelekta
atbalstitu analizi. Ta vieta, lai ligtu dalibniekiem tieSi definét
sevi, aktivitate sakas ar konkrétam situacijam - energijas,
gritibu un panakumu briziem - un izmanto tos ka sakumpunktus
stipro pusu, vértibu un personigo apstaklu izpratnei. Maksligais
intelekts darbojas ka strukturéts refleksijas paliglidzeklis,
palidzot atklat iespgjamos modelus un generet skaidrojosus
jautajumus, kas citadi varétu palikt nepamantti.

Ar vaditas interpretacijas un kritiskas atlases palidzibu
dalibnieki aktivi izlemj, kuras atzinas ir nozimigas un ka tas
izteikt saviem vardiem. Process uzsver autonomiju un refleksiju,
nevis precizitati vai pareizibu. Uztverot maksligo intelektu ka
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spoguli, nevis autoritati, §1 aktivitate palidz jaunieSiem veidot
parliecibu par sevis aprakstiSanu, atkartotu modelu atpaziSanu
un nelielu atzinu parbaudiSanu realas dzives situacijas.

Macibu merki

e Nostiprinat vardu krajumu, lai aprakstitu stipras puses,
vertibas un energijas modelus.

e Lai atbalstitu modelu atpaziSanu dazadas pieredzes.

e Lai vairotu parliecibu par sevis izteik§anu.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas kompetence
kompetences un Uznémegjdarbibas kompetence (pasapzina, iniciativa)
prasmes Lasitprasmes kompetence (strukturta pasizpausme)
Iigums 30-45 miniites

NepiecieSamie Papirs sakotn€jam pardomam

materiali Ierice ar piekluvi internetam (péc izvéles)

Vaditaja sagatavota pardomu téma

Instrukcijas soli pa
solim

1. Iepazistiniet ar refleksijas uzdevumu.

Koordinators paskaidro, ka sevis izpratne biezi sakas ar realas
pieredzes, nevis abstraktu apzZim&jumu aplikoSanu. Dalibnieki
tiek aicinati izp&tit modelus dazadas situacijas.

2. Individuala refleksija (vispirms bezsaiste).

Dalibnieki raksta 1sas piezimes par trim situacijam: vienu, kura
vini jutas energijas pilni, vienu, kura vini jutas izsmelti, un
vienu, kura vini ar kaut ko veiksmigi tika gala.

3. Ar maksligo intelektu atbalstita modelu identificeSana.
Izmantojot sagatavotu uzdevumu, vaditajs vai dalibnieki ievada
aprakstus maksliga intelekta rika. Maksligais intelekts iesaka
iesp&jamas stipras puses, vertibas un modelus, ka art generé
dazus skaidrojosus jautajumus.

4. Kritiska atlase un parrakstiSana.

Dalibnieki parskata maksliga intelekta rezultatus un izlemj, kas
Skiet precizi un kas ne. Vini parraksta atlasitas atzinas saviem
vardiem, nodrosinot personisku atbildibas uznemsanos par
nozimi.

5. Pareja uz ricibu.

Dalibnieki identificé vienu nelielu, zema riska darbibu, kas
varétu viniem palidzet parbaudit vai izpétit kadu no
identific€tajiem modeliem realaja dzive.
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6. Refleksija.
Dalibnieki pardoma, ka process ietekméja vinu izpratni par sevi
un parliecibu par sevis izpausanu.

Maksliga intelekta
uzvednes piemers

e 1. piemers: “Seit ir tr1s 1si situaciju apraksti, kuras jutos

energijas pilns vai iztukSots. Nosakiet iesp&jamas stipras
puses, vertibas un apstaklus, kas man skiet svarigi. P&c
tam uzdodiet man tris pardomu jautajumus, lai
noskaidrotu Sos modelus.”

2. piemers: “No §1 stasta iesakiet trs iesp&jamas stipras
puses un parrakstiet tas ka uz pieradijjumiem balstitus
apgalvojumus, sakot ar “Es varu..., jo...”. Saglabajiet
tos realistiskus un konkrétus.”

Koordinatora
piezimes

Uztveriet maksligo intelektu ka atbalsta riku, nevis
autoritati.

Izvairieties interpretet rezultatus dalibnieku vieta;
mudiniet vinus pasSiem veidot jegu.

Neievadiet maksliga intelekta rikos sensitivus vai
personas datus.

Piedavajiet alternativu bez tehnologiju izmanto$anas,
tie$i uzdodot lidzigus reflektivus jautajumus.
Izmantojiet So aktivitati nelielas grupas vai individuali,
lai nodrosinatu psihologisko drosibu.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki identifice divus l1idz tris skaidrakus
personiskos modelus.

Dalibnieki saviem vardiem pauz vismaz vienu uz
pieradijumiem balstitu stipro pusi vai vertibu.
Dalibnieki iegiist parliecibu par sevis aprakstiSanu.
Dalibnieki mazak uztraucas par “nepareizu’ atbilzu
sniegSanu.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar
jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

Padariet maksliga intelekta izmanto$anu neobligatu un
sniedziet ar roku rakstitas alternativas.

Izmantojiet vienkarSotu valodu, kur nepiecieSams.

Atzit neformalas stipras puses, pieméram, apriipes darbu,
gimenes pienakumus vai iesaistiSanos sabiedriba.
Izvairieties no stereotipu pastiprinaSanas - parskatiet un
pielagojiet maksliga intelekta rezultatus, ja nepiecieSams.
Aizsargajiet privatumu un izvairieties publiski kopigot
personigos maksliga intelekta rezultatus.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kurs ieteikums $kita visprecizakais un kapec?

Ar ko es nepiekritu, un ko tas man liecina par mani
pasu?

Kads mazs solis varétu man palidz&t parbaudit So
ieskatu?
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Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

e Vai maksligais intelekts veicinaja skaidribu vai radija
apjukumu?

e Vai dalibnieki sava domasana saglabaja kritisku
kritiskumu un autonomiju?

e Ka aktivitate atbalstija icklauSanu un psihologisko
drosibu?

e Ko nakamreiz varétu uzlabot uzdevumos, tempa vai
grupas lieluma?

Lauks Apraksts
Aktivitates Nr. 2. Valodas kapnes: ar maksligo intelektu atbalstita
nosaukums jautajumu adaptacija paSapzinai
Meéerka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Apraksts S digitala aktivitate palidz jaunatnes darbiniekiem pielagot

pardomu jautajumus, lai jaunieSi varétu vieglak iesaistities
pasSizpratnes procesos. Ta vieta, lai mainitu pardomu saturu,
aktivitate koncentrgjas uz valodas pielagosanu - padarot
jautajumus skaidrakus, konkrétakus un labak atbilstoSus
dalibnieku vecumam, pieredzei un komunikacijas spgjam.
Maksligais intelekts tiek izmantots ka sagatavoSanas riks, lai
generétu alternativas jautajumu versijas, palidzot parveidot
abstraktu vai sarezgitu formul&jumu pieejamas un jégpilnas
uzvednés.

Izmantojot So pieeju, jauniesi sp€&j labak izteikt savas stipras
puses, vélmes un vertibas, izmantojot savus vardus un realas
dzives piemérus. ST aktivitate mazina ar valodas sarezgitibu
saistitos skerslus un palielina lidzdalibu, 1pasi tiem, kuriem var
biit grutibas ar abstraktu domasanu vai formalu izpausmi. Ta
uzsver, ka efektiva sevis izpratne ir atkariga ne tikai no ta, kas
tiek jautats, bet ar1 no ta, ka jautajumi tiek formul&ti un saprasti.
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Macibu merki

e Palidzet jaunieSiem izteikt savas stipras puses, vélmes un
vertibas saprotama valoda.

e Atbalstit jaunatnes darbiniekus refleksijas jautajumu
pielagosana dazadam vecuma grupam un komunikacijas
Iimeniem.

e Palielinat lidzdalibu, padarot pardomu jautajumus
skaidrakus un saistosakus.

Attistitas Personiga, sociala un maciSanas kompetence
kompetences un
prasmes Lasitprasmes kompetence
Uznéméjdarbibas kompetence
Ilgums 15-20 mintSu sagatavosana
30—40 miniites sesija
NepiecieSamie Pardomu t€ma vai sesijas merkis
materiali

Jaunatnes darbinieka sagatavoto jautajumu projektu
Papirs vai darba lapa

Ierice ar piekluvi internetam (péc izvéles)

Soli pa solim
instrukcijas

1. Izvelieties sakotngjos jautajumus.

Jaunatnes darbinieks sagatavo tris 1idz piecus pardomu
jautajumus, kas saistiti ar stiprajam pusém, vertibam, interesém
vai energijas modeliem.

2. Pielagojiet jautajumus, izmantojot maksligo intelektu.
Jautajumi tiek ievaditi maksliga intelekta r1ka, lai generétu
vienkarsakas, skaidrakas un vecumam atbilstosas versijas.

3. ParskatiSana un atlase.

Jaunatnes darbinieks parskata generétas versijas un atlasa tas,
kas vislabak atbilst grupai, izdz€Sot jebkadu parak abstraktu,
uzbazigu vai uzmacigu formul&umu.

4. Veiciniet atbilZu sniegSanu.
Dalibnieki atbild uz pielagotajiem jautajumiem, izmantojot
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dazadus formatus, piemé&ram, runajot, rakstot, zimg&jot vai
daloties ar siem piemé&riem no savas pieredzes.

5. Personigs apgalvojums.
Aktivitate noslédzas ar to, ka katrs dalibnicks saviem vardiem
izsaka vienu teikumu, kas vinam Skiet patiess par vinu pasu.

Maksliga intelekta 1. piemers: “Parformulgjiet Sos pasizpratnes jautajumus

uzvednes piemers jaunieSiem lidz 16 gadu vecumam. Padariet tos sakus,
konkrétakus un viegli atbildamus ar realas dzives
piemé&riem.”

e 2. piemérs: “Izveidojiet tris alternativas katra jautajuma
versijas: vienu loti vienkarsu, vienu diskusijai piemé&rotu
un vienu rakstiskai pardomam piemérotu. Tam jabiit
nekritiskam un atbilsto§am vecumam.”

Koordinatora e [zmantojiet maksligo intelektu valodas pielagoSanai,
piezimes nevis dalibnieku interpretéSanai.
e Koncentrgjieties uz skaidribu un pieejamibu, nevis uz
sarezgitibu.

e Parliecinieties, ka izvel&tie jautajumi ir neitrali, cienpilni
un atbilstosi grupai.

e [zmantojiet So metodi Tpasi tad, ja sakotngjie jautajumi
Skiet parak abstrakti vai sarezgiti.

Paredzamie rezultati e Dalibnieki vieglak saprot pardomu jautajumus.
Vairak dalibnieku spgj sevi aprakstit, izmantojot
konkr&tus piemerus.

Jaunatnes darbinieks izstrada elastigu pielagotu
jautajumu kopumu, kas piemerots dazadam grupam.

Svarigakie aspekti, e Lietojiet vienkarSu un skaidru valodu.

stradajot ar e Piedavajiet vairakus atbilzu formatus (runasanu,
jaunieSiem ar zimesanu, rakstiSanu).

ierobeZotam e [zvairieties no pieneémumiem par lasitprasmes limeni,
iespéjam finansialajiem resursiem vai dzives apstakliem.
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e Saglabajiet dalibu ka neobligatu un ieverojiet tiesibas uz
caurlaidi.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Uz kuru jautajumu man bija visvieglak atbildét?
Kurs jautajums man palidz€ja pateikt kaut ko patiesu par
sevi?

e Kada veida jautajumi man palidz labak pardomat?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaun
atnes darbiniekiem

Kur§ formul&jums pamatoja skaidrakas atbildes?
Vai pielagotie jautajumi mazinaja apjukumu?
Kas nakamreiz biitu javienkarSo vai japielago?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 3. Atbilstibas signali: maksliga intelekta atbalstitas
scenariju Kartites pasizpratnei

Merka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Apraksts S digitala aktivitate atbalsta jaunieus pasizpratnes veidoana,

izpetot, ka dazadas situacijas, vide un uzdevumi ietekmé vinu
energiju, komfortu un iesaistiSanos. Ta vieta, lai lugtu
dalibniekiem tieSi aprakstit sevi, aktivitate izmanto 1sus,
realistiskus scenarijus ka ievadpunktus pardomam. Koordinators
izmanto maksligo intelektu ka sagatavosanas riku, lai generétu
daudzveidigus un kontekstam atbilstoSus piemérus, kas
atspogulo dazadus maci$anas, darba un mijiedarbibas veidus.

Skirojot, salidzinot un diskutgjot, dalibnieki nosaka, kuras
situacijas viniem skiet piemérotas, izaicinosas vai neskaidras.
Uzsvars netiek likts uz personibas apzimesanu vai fiksétu
secinajumu izdariSanu, bet gan uz pieredzes un preferencu
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modelu atpazisanu. ST pieeja padara paSizpratni konkrétaku un
pieejamaku, 1pasi dalibniekiem, kuriem ir gritibas ar abstraktu
refleksiju, un atbalsta maciSanos, izmantojot novéroSanu un
dialogu, nevis pasdefinéSanu.

Macibu mérki

e [ai palidz€tu jaunieSiem saskatit, kuras situacijas,
uzdevumi un vide viniem ir piemérotakas.

e Atbalstit jaunatnes darbiniekus realistisku un saistoSu
pasSizpratnes scenariju veidosana.

e Veicinat pasizzinu, izmantojot salidzinasanu, diskusijas
un pardomas, nevis etikeSu uzlikSanu.

Attistitas kompetences

Personiga, sociala un maciSanas kompetence

un prasmes
Uznémegjdarbibas kompetence
Lasitprasmes kompetence
Ilgums 20 miniiSu sagatavoSanas
35 - 45 miniites sesija
NepiecieSamie Iss grupas apraksts
materiali

Drukatas vai ar roku rakstitas scenariju kartites
Papirs SkiroSanai un piezimém

Ierice ar piekluvi internetam (péc izvéles)

Soli pa solim
instrukcijas

1. Sagatavojiet scenarijus, izmantojot maksligo intelektu.
Koordinators izmanto maksliga intelekta riku, lai genergtu isus
ikdienas scenarijus, kas atspogulo dazadus apstaklus, piem&ram,
komandas darbu, patstavigu darbu, radoSumu, rutinu, palidzibu
citiem vai lémumu pienemsanu.

2. Pielagojiet scenarijus kontekstam.
Koordinators parskata un pielago scenarijus, lai nodro$inatu, ka
tie atbilst grupas vecumam, pieredzei un vietgjam kontekstam.

3. Iepazistiniet ar aktivitati.
Dalibnieki tiek informéti, ka vini izpétis, kuras situacijas viniem
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Skiet vairak vai mazak piemerotas, bez nepiecieSamibas
nekavéjoties sevi attaisnot vai paskaidrot.

4. Sakartojiet scenarijus.

Dalibnieki individuali vai nelielas grupas sakarto scenariju
kartites tris kategorijas: “der man”, “varbiit” un “ne man”.

5. Izskaidrojiet izvéles.

Dalibnieki savus [émumus izskaidro, izmantojot tadus signalus
ka energija, komforts, stress, interese vai motivacija.

6. Nosakiet modelus.

Koordinators palidz dalibniekiem pamanit modelus savas izvéles
un palidz viniem nosaukt vienu vai divus apstaklus, kas, Skiet,
vinus vislabak atbalsta.

7. Refleksija.
Dalibnieki pardoma, ko vini ir uzzinajusi par sevi, salidzinot
dazadas situacijas.

Maksliga intelekta
uzvednes piemérs

e 1. piemers: “Izveidojiet 8 Tsus ikdienas scenarijus
pasizpratnes sesijai ar jaunieSiem. Katram scenarijam
jaatspogulo atskirigs macibu vai darba stavoklis,
pieméram, komandas darbs, klusa koncentrésanas,
radoSums, rutina, palidziba citiem vai publiska
uzstasanas.”

e 2. piemers: “Parrakstiet Sos scenarijus jaunieSiem no
16 gadu vecuma, lai tie Skistu realistiski, neitrali un
pieméroti diskusijai par vélmém, stiprajam pusém un
piemérotibu.”

Koordinatora piezimes

e Izmantojiet maksligo intelektu, lai generétu
daudzveidigus un realistiskus piemérus, nevis lai
interpretétu dalibniekus.

e [zvairieties no scenariju prezentéSanas ka testiem vai
novertejumiem.

e Mudiniet dalibniekus koncentréties uz savu pieredzi,
nevis meklét “pareizas” atbildes.

e [zmantojiet So metodi 1pasi tad, ja dalibniekiem ir griiti
sniegt tieSu sevis aprakstu.
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Paredzamie rezultati

Dalibnieki identific€ situaciju modelus, kas vinus atbalsta
vai izaicina.

Dalibnieki attista konkrétaku un uz pieredzi balstitu
pasizpratni.

Jaunatnes darbinieks iegiist atkartoti izmantojamu un
pielagojamu aktivitaSu formatu.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobezotam

Izvairieties no scenarijiem, kas paredz finansialus
resursus, celosanu vai spécigu akadémisko pieredzi.
Izmantojiet vienkarSus un saprotamus piemerus, kas

iespgjam balstiti uz ikdienas dzivi.
Pirms daliSanas ar visu grupu, laujiet pariem vai nelielam
grupam parrunat temu.
Ja nepiecieSams, sniedziet vienkarSotas scenariju versijas.
Pardomu jautajumi Kurs scenarijs man Skita visprecizakais?
dalibniekiem Kada situacija man dod energiju vai parliecibu?
Kas parasti man apgriitina dalibu?
Pardomu jautajumi Kuri scenariji radija visnoderigako diskusiju?

koordinatoriem/jaunat
nes darbiniekiem

Vai dalibnieki koncentrgjas uz pieredzi un apstakliem,
nevis uz etiketeém?
Kas biitu japielago Sai grupai turpmakajas sesijas?
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