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Karjeras planosana

Pasizpratnes parversana skaidros nakamajos solos

Karjeras planoSana ir dinamisks, miiza process, kura jauniesi pakapeniski iemacas izprast sevi,
izpetit iesp&jas un veidot realistiskus solus cela uz jégpilnu nakotni. Miisdienu strauji mainigaja
videé - ko raksturo tehnologiskas parmainas, nestabili darba tirgi un pieaugos$a nenoteiktiba -
jaunieSiem nepietiek tikai ar informaciju. Viniem nepiecieSama parlieciba, pielagoSanas sp&jas un
atbalstoSa vide, kas palidz pienemt pardomatus un mérktiecigus Ilémumus.

Misdienu jaunieSiem karjeras planoSana vairs nav tikai izvéle par to, “par ko klat”. Ta ir attistibas
trajektorija, kura pusaudzi izzina savu identitati, vertibas, intereses un iesp€jas, vienlaikus vél
veidojot savu pasapzinu. Saja procesa jauniesi biezi sastopas ar augstam ar&jam gaidam laika, kad
vinu ieksgja parlieciba vél tikai nostiprinas un socialais, gimenes un institucionalais spiediens var
bt 1pasi izteikts.

Sada konteksta karjeras planosana kalpo ka tilts starp paSizzinu un mérktiecigu ricibu. Ta palidz
parverst ieksgjo pieredzi - intereses, stipras puses, vertibas un centienus - konkrétos, Istenojamos
solos. Jaunatnes darbiniekiem un karjeras konsultantiem ir biitiski izprast planoSanas attistibas un
psihologiskos aspektus, lai sniegtu atbalstu, kas ir atbilsto$s jaunieSa vecumam, kontekstam un
individualajam vajadzibam.

Saja nodala apkopoti teorgtiskie pamati, praktiskas metodes un digitalie riki, kas var palidzgt
jaunieSiem Islandg, Lietuva, Latvija un Spanija veidot savu karjeras celu ar ricibsp&ju, noturibu un
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izcelot faktorus, kas dazados attistibas posmos veicina vai kavé karjeras planoSanas procesu.

Galvenie jedzieni un definicijas

Karjeras planoSana

Karjeras planosana ir strukturéts, bet vienlaikus elastigs process, kura jauniesi izzina sevi un iesp&ju
vidi, izvirza jégpilnus mérkus, izverte alternativas un pienem lémumus, kas atbalsta vinu ilgtermina
attistibu. Struktiira palidz mazinat parslodzi un nodroSina skaidru virzibu, savukart elastiba lauj
pielagoties mainigam interesém, apstakliem un iesp&jam, kas laika gaita neizb&gami attistas.

1. Karjeras veidoSanas teorija

Marka Savickas izstradata karjeras konstruéSanas teorija piedava skatijumu, ka individi aktivi
“konstrue” savu karjeru, izmantojot personiskos stastus, nevis vienkarsi izvéloties no ieprieks
definéta iesp&ju kopuma. Saja pieeja karjeras attistiba tiek saprasta ka nozimes radidanas process,
kura izveles nosaka tas, ka cilveki interprete savu pieredzi un izt€lojas savu nakotni.

Karjeras izvéles veidojas vairaku savstarpgji saistitu elementu mijiedarbiba:
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e Vertibas un identitate, kas atspogulo to, kas jaunietim ir vissvarigakais un ka vin$ uztver
sevi attiecibas ar pasauli;
e Dzives t€mas - atkartotas motivacijas, bazas vai centieni, kas pieskir pagatnes pieredzei

saskanotibu un nozimi;
e Personigie stasti jeb narativi, ko jauniesi veido par to, par ko vini kltist un kadu dzivi vélas
1stenot.

Pusaudziem §T pieeja ir pasi nozimiga. Identitates veidoSanas procesa jauniesi biezi izprot savu
pieredzi caur stastiem, nevis abstraktu analizi. Uz narativu balstitas aktivitates - refleksija, stastu
veidoSana un vaditas diskusijas - palidz sasaistit pieredzi dazados kontekstos un uztvert karjeras
planosanu nevis ka vienreizgju [émumu, bet ka dinamisku stastu, ko vini veido laika gaita.

S1 perspektiva stiprina jaunieSu iesaisti, jo ta atbilst vinu dabiskajam domasanas un nozimes
veidoSanas veidam. PlanoSana klist ilgtsp&jigaka, ja jaunietis sp&j formul@t savu virzienu ka
personisku stastu, kas vinam pieder, nevis ka argji uzspiestu izveli.

2. Supera dzives ilguma attistibas teorija

Donald Super uzsveéra, ka karjeras attistiba norisinas secigos posmos visa miiza garuma, nevis ka
viens vienreiz&js Iémums. Saja skatTjuma karjeras planosana ir ciesi saistita ar identitates attistibu
un parmainam, kas notiek, individam uzkrajot pieredzi, padzilinot paSizzinu un saskaroties ar
jaunam iesp&jam.

Supers identificgja vairakus plasus karjeras attistibas posmus:

e [zaugsme (b&rniba - 14 gadi) - posms, kura veidojas intereses, izt€le un agrina pasapzina. Saja
laika jauniesi sak apzinaties, kas viniem patik, kas izraisa interesi un ka vini uztver sevi dazadas
lomas;

® Izpéte (15 - 24 gadi) - posms, ko raksturo lomu izméginasana, izvélu parbaude un pakapeniska
mérku precizéSana. JaunieSi eksperimente ar izglitibas celiem, aktivitatém un darba pieredzi,
vienlaikus labak izprotot savas v€lmes un spgjas;

e Nostiprinasanas (25+ gadi) - posms, kas saistits ar lielaku apnemsanos, izvélu konsolidaciju un
stabilizaciju izvéletajos virzienos.

Sie posmi palidz izskaidrot, kapéc karjeras planosana dazados vecumposmos dabiski izskatas
atSkirigi un kapec no jaunakiem pusaudziem nevajadzetu sagaidit priekslaicigus, galigus Iémumus.
Agrinajos posmos planoSanai jabalstas izpratnes veidoSana, izp€t€ un maciSanas procesa, nevis
apnemsanas pienemsana. Saja nozimé karjeras plano$ana nav vienreiz&js notikums, bet gan
nepartraukts attistibas process, kas pielagojas cilvéka izaugsmei, pieredzei un jaunam iesp&jam.

3. Hollanda tipologija
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Hollanda tipologija balstas uz ideju, ka gan cilvékus, gan darba vidi var raksturot, izmantojot
ierobezotu skaitu atkartotu modelu. Holands identific€ja seSus personibas un vides atbilstibas tipus
- realistisko, petniecisko, maksliniecisko, socialo, uznémigo un tradicionalo. Katrs no tiem raksturo
noteiktas intereses, darba stilus un vélamas vides, nevis fiks€tas sp&jas vai talantus.

S1 pieeja atbalsta karjeras plano$anu, uzsverot, ka apmierinatiba un ilgtsp&jiba ir lielaka, ja pastav
saskana starp individu un vidi. Ta vieta, lai jautatu tikai: “Kadu darbu man izv€leties?”, jauniesi
tiek aicinati reflektet par jautajumiem: “Kada vide es jutos vislabak?”, “Kada veida uzdevumi mani
iesaista?”, “Ka es velos stradat ar cilvékiem, informaciju vai materialiem?”.

Pusaudziem $T tipologija ir Tpasi noderiga, jo ta piedava neitralu un pieejamu valodu sarunai par
interesem un veélmém. Ta palidz parorientét fokusu no Sauriem profesiju nosaukumiem uz
plasakiem iesaistes un darbibas modeliem. Daudzi jauniesi atklaj, ka vinu profils neietilpst viena
tipa - biezak ta ir dazadu tipu kombinacija, kas labak atspogulo vinu daudzveidigo un mainigo
identitati.

Praks€ $1 tipologija kalpo ka tilts no visparigam interes€m uz konkrétakam vides izvelem.
Piemé&ram, interese par “palidz€Sanu citiem” var izpausties gan socialas, gan uznéméjdarbibas
vides, savukart radoSums var tikt realiz€ts makslinieciska, p@tnieciska vai pat strukturéta,
tradicionala konteksta. Sada veida Holanda pieeja atbalsta gan izpéti, gan plano$anu, neuzspiezot
priekslaicigus 1émumus un vienlaikus saglabajot atvértibu dazadiem karjeras celiem.

Jaunatnes vajadzibas un realitate Cetras valstis

Lai gan pusaudziem visa Eiropa ir kopiga pieredze, pétijuma zinojums par neformdlu karjeras
konsultaciju pakalpojumu nepieciesamibu jauniesiem (Stalitinas & Stasiukynas, 2024-2025), kas
tika veikts projekta “ Atver sevi karjeras prasmém” ietvaros , paradija, ka katra projekta valsts
saskaras ar unikalu kontekstualu situaciju, kas atSkirigi ietekmé karjeras planoSanu.

Islande

JaunieSiem ir ieveérojama briviba macibas un personibas attistiba, tatu viniem biezi vien trukst
struktiiras. Daudziem ir dazadas intereses, tom&r viniem ir griiti uznemties saistibas vai izvirzit
ilgtermina mérkus. Labklajiba tiek augstu vertéta, un jauniesi izvairas no karjeras celiem, kas tiek
uztverti ka parak prasigi vai stresa pilni. Probléma nav iesp&ju trilkums, bet gan griitibas izvéleties
un organiz€t $1s iespéjas.

Latvija

No Latvijas jaunieSiem tiek sagaidits lielaks praktiskums un realistiskums. Daudzi baidas pienemt
“nepareizus” lémumus un dod prieksroku drosam iesp&jam. lespgjas ieverojami atSkiras starp
pilsétam un laukiem, un ierobeZota piekluve karjeras atbalstam arpus pilsétam ietekme planosanas
prasmes. Emigracijas iesp&jas ietekme ari karjeras domasanu un veido ilgtermina perspektivas.

Lietuva
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Lietuvas pusaudzi biezi izjut lielu akadémisko slodzi un gimenes prasibas. Motivacija ir spéciga,
bet paSapzina var biit zema. Daudzi uztraucas par finansialo droSibu un ilgtermina stabilitati.
Galvena probléma ir ambiciju lidzsvaroSana ar emocionalo labsajiitu un centienu parvérSana ricibas
planos.

Spanija

Spanijas jauniesi ienak darba tirgt, ko raksturo konkurence un augsts bezdarba Itmenis, kas veido
vinu prieksstatus par risku un iesp&jam. Spéciga gimenes ietekme ietekmé [émumu pienemsanu,
savukart daudzi Saubas, vai izglitiba garant€s stabilitati. Jauniesi izrada arT interesi par neformaliem
karjeras celiem (maksla, sports, uznéméjdarbiba), ko ne vienmer atbalsta formalas karjeras vadibas
sistémas.

Visos Cetros kontekstos petijums identificé vairakas kopigas tendences, kas raksturo jaunieSu
karjeras planoSanas pieredzi:

bailes no nenoteiktibas un neatgriezenisku izv€lu pienemsanas;
griitibas strukturét lémumu pienemsanas procesu;

zema pasparlieciba, izvert€jot un salidzinot iespéjas;

plaisa starp personigajam interesém un reali pieejamam iesp&jam;
ierobezota izpratne par jaunam un toposam karjeras iespg&jam.

Jaunaku un vecaku jaunieSu planoSanas vajadzibas
Jauniesi lidz 16 gadu vecumam

St vecuma grupa atrodas izp@tes stadija, kura galvenais uzsvars ir uz pieredzi un sevis iepazisanu.
Viniem nepiecieSamas:

e iespjas izmeginat dazadas aktivitates, jomas un lomas;

o r1ki, kas palidz atpazit savas intereses un stipras puses;

® pozitivas pieredzes, kas stiprina pasapzinu;

e vienkarsSoti mérku izvirziSanas vingrinajumi, kas veicina zinatkari, nevis rada spiedienu.

Karjeras planoSanai $aja posma jabiit rotaligai, reflektivai un orientétai uz sevis izzinasanu. Merkis

nav panakt saistibu uznemsanos, bet palidz&t jaunieSiem skaidrak saprast, kas viniem patik, ko vini
sp€j darit un kada vide viniem ir piemérota.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Vecaki pusaudzi saskaras ar pieaugoSam prasibam saistiba ar izglitibu, nodarbinatibu un
neatkaribu. Viniem nepiecieSami:

® skaidri un strukturéti noradijumi Ilémumu pienemsana;
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e realistiska un aktuala informacija par darba tirgu;

e mentoré$ana un emocionalais atbalsts;
e strukturéti riki solu planoS$anai un mérku sasniegSanai;
e atbalsts, lai Iidzsvarotu personigas vélmes ar praktisko realitati.

ST vecuma grupa Ipasi giist labumu no atbalsto$a dialoga un strukturétiem planosanas procesiem,
kas palidz mazinat parslodzi un parvérst ambicijas skaidros, parvaldamos solos.

Galvenas kompetences, kas attistitas, izmantojot karjeras planoSanu

Karjeras planoSana veicina savstarp&ji saistitu kompetencu attistibu, kas ir nozimigas ne tikai
tulitejiem lémumiem par izglitibu vai karjeru, bet art ilgtermina pielagoSanas sp&jai mainiga un
nenoteikta vide. Ta vieta, lai koncentrétos tikai uz galamérka izvéli, planosana stiprina jauniesu
sp&ju orient&ties sarezgitiba, pielagot virzienu un saglabat iesaisti sava attistiba ilgtermina.

Viena no bitiskakajam kompetencém, kas attistas karjeras planoSanas procesa, ir mérku
izvirziSana. Jaunie$i iemacas formulét jeégpilnus un realistiskus mérkus, balstoties uz savam
interes€m, vertibam un centieniem. Vienlaikus vini apgiist, ka merki nav statiskas saistibas, bet gan
attistami orientieri. Vaditas planoSanas procesa jaunieSi praktizé meérku precizéSanu, noskirot
istermina, vidgja termina un ilgtermina mérkus, ka ar1 izprotot, ka pakapeniski, sasniedzami soli
virza uz to istenoSanu. Tas palidz mazinat parslodzi un parverst abstraktas ambicijas konkrétos,
parvaldamos nodomos.

Karjeras planosana butiski attista arT [emumu pienemsanas prasmes. Jauniesi apgust, ka salidzinat
alternativas, izvertet ieguvumus un ierobeZojumus, ka ar1 prognozet iesp&jamas sekas. Ta vieta, lai
mekl€tu vienu “pareizo” atbildi, vini iemacas izprast savu izvélu pamatojumu un pienemt, ka
lielaka dala lemumu ietver kompromisus. Sada pieeja veicina pardomataku un mazak bailu vaditu
lémumu pienemsanu, vienlaikus stiprinot parliecibu par sp&ju izv€leties ar nepilnigas informacijas
apstaklos.

Mainiga sabiedriba pielagoSanas spé&ja klust par vienu no centralajiem karjeras planoSanas
rezultatiem. Jaunies$i iemacas, ka mérku parskatiSana, virziena maina vai reakcija uz neparedzetiem
apstakliem nav neveiksmes pazime, bet gan normala attistibas sastavdala. PlanoSana palidz
saglabat atvertibu jaunam iesp&jam, atpazit jaunas perspektivas un pielagot savu virzibu, reaggjot
uz darba tirgus izmainam vai personigo izaugsmi.

Ar pielagoSanas sp&ju ciesi saistita ir noturiba. Karjeras planosana to stiprina, palidzot jaunieSiem
sagatavoties nenoteiktibai, parvarét neveiksmes un efektivak orient€ties parejas posmos. Apgiistot
elastigu planoSanu, jaunieSi sp&j labak tikt gala ar vilSanos, aizkavéSanos vai neparedz&tam
parmainam, nezaud@jot motivaciju un ticibu savam sp&am. Sada veida planosana klist par
instrumentu, kas palidz uzturét iesaisti un ceribu ar nelinearas attistibas apstak]os.

Visa procesa gaita padzilinas ar1 paSizzina. Izmantojot refleksiju, atgriezenisko saiti un izpéti,
jauniesi iegiist skaidraku izpratni par savu identitati, stiprajam pusém, motivaciju, veértibam un
velamajiem darba veidiem. Karjeras planoSana nodrosina praktisku kontekstu, kura §1 izpratne tiek
ne tikai attistita, bet ar1 pielietota, parbaudot, cik liela mera izveletie virzieni atbilst vinu personibai

un vajadzibam.
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Kopuma §1s kompetences parada, ka karjeras planosana pati par sevi ir biitiska dzives prasme. Ta
nav tikai izv€lu noteikSana, bet ar1 spgja virzities uz prieksu situacijas, kad izvéles ir sarezgitas,

neskaidras vai emocionali izaicinoSas. Attistot mérku izvirziSanu, [€mumu pienemsanu,
pielagoSanas sp&ju, noturibu un pasizzinu integréta veida, karjeras planoSana nodro$ina jaunieSus
ar prasmém, kuras vini var izmantot atkartoti dazadas dzives parejas.

Galvenas petijuma identificetas problemas

Petijuma identificéti vairaki atkartoti izaicinajumi, kas ietekmé& jaunieSu pieredzi karjeras
planosana. Tie neliecina par personisku vajumu vai ambiciju trikumu, bet drizak atspogulo
attistibas procesus, socialo spiedienu un strukturalos apstaklus, kas ietekmé pusaudzu pieeju
lémumiem par nakotni.

1) Bailes no nenoteiktibas

Viena no izplatitakajam grutibam ir bailes no nenoteiktibas. Daudzi pusaudzi baidas pienemt
“nepareizu” izvéli un nonakt situacija, kuru vélak varétu nozélot. Sis bailes var bit “paralizgjosas”
- tas nevis veicina ricibu, bet biezi izraisa izvairiSanos, l@mumu atlikSanu vai piekerSanos
nerealistiskiem priekSstatiem par nakotni, cerot, ka skaidriba radisies pati no sevis.

JaunieSi biezi vélas saglabat visas iesp€jas atvertas, baidoties, ka viena izvele izslégs pargjas.
Tomér, cenSoties neizveleties, vini nereti ierobezo savu attistibu - atliek macibu iesp&jas un
samazina ricibspgjas sajiitu. Izvairisanas kltst par istermina strat€giju trauksmes mazinasanai, tacu
ilgtermina ta tikai pastiprina nenoteiktibu.

Svarigi uzsvert, ka nenoteiktiba pati par sevi nav probléma. Ta ir dabiska pusaudzu attistibas dala,
jo Saja posma jaunie$i vel veido identitati, eksperiment€ ar interes€m un atklaj savas spgjas. Ja
nenoteiktibu pavada strukturéts atbalsts un refleksija, ta var kliit par izaugsmes pamatu. Efektiva
planosana nevis cenSas to noveérst, bet palidz jaunieSiem iemacities taja rikoties - soli pa solim,
izmantojot pieredzi un informaciju.

2) Struktiiras un vadliniju trakums

Otra biitiska probléma ir skaidras strukttras un vadibas trikums. Bez atbalsta ietvara jaunieSiem
biezi ir gruti sakartot savas domas, salidzinat iesp&jas un parverst neskaidras idejas konkrétos
planos. Karjeras planosana $ada situacija var skist parak sarezgita vai abstrakta.

Tas biezi noved pie agrinas atsveSinasanas no t€mas - nevis intereses trukuma dgl, bet tapéc, ka
jauniesi nezina, ar ko sakt. Sada situacija arg&ji var izskatities ka zema motivacija, tacu patiesiba ta
biezi liecina par prasmju trikumu strukturét lemumu pienemsanas procesu.

Strukturéti riki, skaidra darbibu seciba un atbalstoSas sarunas Seit ir izSkiroSas. Kad jauniesi
iemacas sadalit sarezgTtus jautajumus mazakos solos un uztver planoSanu ka pakapenisku procesu,
vinu kontroles sajiita un iesaiste biitiski pieaug.
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Petijums izcel ar1 problémas, kas saistitas ar nerealiem vai neskaidri formul&tiem meérkiem.
Daziem jaunieSiem ir ambiciozi sapni, tacu triikkst izpratnes par konkrétajiem soliem, kas
nepiecie$ami to sasniegSanai. Sadi mérki var biit iedvesmojosi, bet neskaidri, radot griitibas
pienemt praktiskus Iemumus un virzities uz prieksu.

Savukart citi jaunie$i nenoverté savas sp&jas un potencialu. To biezi ietekmé socialie un
ekonomiskie apstakli, ierobezoti paraugi vai iepriek$€ja negativa pieredze. Rezultata vinu
uztvertais iesp&ju loks sasaurinas, un vini izvairas no iesp&jam, kuras patiesiba varétu izmantot.

Efektivai karjeras planoSanai jaspgj stradat ar abam galgjibam - palidz&t ambiciozus merkus
parverst realistiskos solos un vienlaikus stiprinat to jaunieSu paSparliecibu, kuri nepietiekami
noverte savas iespéjas.

Ietekme uz neformalo izglitibu un konsultacijam

Neformalajai izglitibai ir 1pasi svariga loma karjeras izp&tes un planoSanas atbalstiSana, jo ta
piedava jaunieSiem vidi, kas butiski atSkiras no formalas izglitibas. Neformalas maciSanas vidé
jauniesi tiek aicinati brivi izzinat, dzili pardomat un macities bez spiediena likt atzimes, vertet vai
salidzinat sniegumu. ST konteksta maina rada apstaklus, kas ir biitiski jegpilnai ar karjeru saistitai
macibai.

Neformalas vides atbalsts:

e RadoSums, veicinot eksperimentéSanu, iztéli un vairaku iesp&ju, nevis viena “pareiza” cela

izpéti.

e Emocionala drosiba, mazinot bailes no neveiksmes un laujot atklati paust nenoteiktibu bez
nosodijuma.

e Praktiska izp@te, izmantojot pieredzes aktivitates, kas padara karjeras idejas konkrétas un
saistosas.

e Personalizéta konsultéSana, kur atbalstu var pielagot individualajam vajadzibam, tempam
un attistibas posmam.

e Aktiva lidzdaliba, kas lauj jaunieSiem uznemties atbildibu par saviem macibu un planoSanas
procesiem, nevis pasivi sanemt informaciju.

Sada vide ir Tpasi veértiga jaunieSiem, kuriem triikst parliecibas par sevi, kuriem ir bijusi negativa
pieredze formalaja izglitiba vai kuri jitas atrauti no tradicionalajam izglitibas struktiram. Sadiem
jaunieSiem neformala maciSanas var atjaunot iesaistiSanos, sniedzot ricibsp&jas un piederibas
sajltu, kas citur biezi vien triikst.

Mentoringa un mazo grupu atbalsts
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Mentoré&Sanai ir butiska loma, parverSot karjeras izp€ti par mérktiecigu virzibu. Mentori palidz
jaunieSiem sasaistit savu pieredzi ar realam iesp&jam, atpazit jaunas intereses un stipras puses, ka
ar1 ilgtermina uzturét motivaciju. Regulara sadarbiba lauj reflektét par neveiksmém, pielagot

mérkus un saglabat iesaisti ar1 tad, kad progress Skiet 1€ns vai nenoteikts.

Mazo grupu konsultacijas, kuras parasti piedalas divi lidz pieci dalibnieki, So procesu vél vairak
stiprina. Sadas grupas jaunie§i gist labumu no vienaudzu atbalsta, kopigas maciSanas un
savstarpgjas iedroSinasanas. Dzirdot, ka citi piedzivo lidzigas Saubas vai griitibas, nenoteiktiba tiek
normaliz€ta un samazinas izolacijas sajiita, kas biezi pavada karjeras planosanu. Vienlaikus grupas
vide veicina arT atbildibas sajiitu - jauniesSi biezak sper konkrétus solus, ja zina, ka atgriezisies
atbalstosa kopiena.

Daudzi jauniesi atzist, ka jiitas drosak apspriest neskaidribas un vél nepilnigi formulétus planus
nelielas vienaudzu grupas neka formalas vai klas€ balstitas situacijas. Mentora un vienaudzu
klatbutnes kombinacija vienlaikus nodroSina emocionalo drosibu un veicina praktisku virzibu uz
prieksu.

Digitala atbalsta riki

Digitalie riki var butiski uzlabot karjeras izp&ti un planosanu, ja tie tiek pardomati integréti
neformalas izglitibas vidé. IntereSu novért€Sanas testi, mérku kart€Sanas lietotnes, karjeras
planosanas veidnes un tieSsaistes portfolio padara izp@ti pieejamaku, strukturétaku un elastigaku.
Tie dod iesp€ju jaunieSiem reflektét un izzinat sava tempa, atkartoti atgrieZoties pie informacijas,
attistoties vinu izpratnei.

Vizualizgjot iesp&jamos celus, salidzinot alternativas un sadalot ilgtermina mérkus mazakos,
sasniedzamos solos, digitalie riki palidz strukturét procesu, kas citadi var skist parak sarezgits vai
parblivéts. Sada vizuala skaidriba veicina motivaciju, padara progresu redzamu un stiprina
piederibas sajiitu savam attistibas procesam. Ta vieta, lai justos apmaldijusies vai spiesti pienemt
atrus lémumus, jauniesi sak uztvert karjeras attistibu ka pakapenisku, vadamu celu.

Vienlaikus bitiski uzsvert, ka digitalie r1iki nedrikst aizstat cilvéka sniegto atbalstu. Jaunatnes
darbiniekiem un karjeras konsultantiem joprojam ir centrala loma - palidzet interpretét informaciju,
reflektét par pieredzi un emocijam, apSaubit nerealistiskus pien€mumus un sasaistit digitalo izpé&ti
ar realas dzives kontekstiem. Apvienojuma ar attiecibas balstitu atbalstu digitalie riki klust par
efektivu ricibspéjas veicinasanas instrumentu, nevis par vadibas aizstajeju.

Praktiski noradijumi jaunatnes darbiniekiem

Saja sadala teorija un pétijumi tiek parvérsti skaidras, praktiski izmantojamas vadlinijas jaunatnes
darbiniekiem, kas atbalsta karjeras planoSanu neformala vide. Uzsvars nav uz gatavu atbilzu
sniegSanu, bet gan uz sarunu, aktivitaSu un macibu vides veidoSanu ta, lai jaunieSiem palidzetu
virzities uz priekSu ar parliecibu un realismu.

Kas jauzsver sarunas
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Karjeras planosanas sarunas ir visefektivakas, ja tas tiek veidotas ka praktiski 1stenojamu nakamo
solu izstrades process, nevis ka prasiba pienemt perfektus vai galigus [émumus. Jauniesi biezi
ierodas ar ceribu, ka viniem "viss biis jaizdoma", kas var palielinat spiedienu un izvairisanos.

Jaunatnes darbiniekiem noderigs uzsvars ir parorientét stastijjumu no galigajam atbildeém uz
progresu:

“Padarisim jiisu nakamos solus skaidrakus un mazakus,” nevis “Noteiksim jisu galigo atbildi”.
Sada formulé$ana mazina trauksmi un palidz jaunie$iem uztvert planosanu ka kaut ko tadu, kura
vini var aktivi iesaistities, pat ja parlieciba ir zema.

Noderigi jautajumi

Jautajumiem ir bitiska loma planoSanas praktiskuma nodro$inasana. Tiem vajadz€tu rosinat
pardomas, eksperimenté$anu un kustibu, nevis vértéSanu vai pamatoSanu.

Jauniesi lidz 16 gadu vecumam

Jaunakiem pusaudziem ar jautajumiem vajadzetu atbalstit zinatkari, parliecibu un macisanos caur
pieredzi:

o "Kadas aktivitates liek jums justies iesaistitiem vai lepniem, pat neliela méra?"
e '"Ja jus varétu nedelu izméginat vienu jaunu lomu, ko jis velétos parbaudit?"
o "Kadu nelielu mérki tu varétu istenot Soménes - vienkarsi uzzinat kaut ko par sevi?"

Sie jautajumi veicina izpéti bez spiediena un palidz jaunieSiem uztvert planosanu ka atklasanas
procesu, nevis apnemsanos.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Vecakiem jaunieSiem jautajumi var vairak koncentréties uz struktiiru, lémumu pienemsanu un
nenoteiktibas mazinasanu:

e “Kads biitu tavs nakamais solis, kas palidzétu mazinat nenoteiktibu - informacijas iegtiSana,
saruna vai praktisks méginajums?”

e “Kuras iespgjas vislabak atbilst tavam vertibam, un kur tu redzi nepiecieSamos
kompromisus?”’

e “Ka izskatitos realistisks plans, ja tu saktu ar maziem, konkrétiem soliem?”

Sadi jautajumi palidz parvérst vélmes konkrétas darbibas un palidz jauniesiem atgiit kontroles
sajutu.

No ka izvairities
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Jaunatnes darbiniekiem ir svarigi izvairities no karjeras planosanas pasniegSanas ka vienreiz&jas un
neatgriezeniskas izvéles. Valoda, kas rada priekSstatu par vienigo “pareizo” Iémumu vai
neatgriezeniskam klidam, pastiprina spiedienu un var mazinat jaunieSu iesaisti procesa.

Tapat nevajadzetu planoSanu parverst par izpildes uzdevumu, kur jauniesi jitas spiesti demonstrét
iespaidigus vai sociali “pienemamus” planus. SalidzinaSana starp jaunieSu izv€lém var radit
nevajadzigu konkurenci un nedroSibu. Karjeras planoSana ir visefektivaka, ja ta saglabajas ka
personisks, elastigs un individuali nozimigs process, kas balstits jaunieSa pieredze, nevis argjos
vertejumos.

1-1 salidzinajuma ar mazo grupu moderésanu

Vertigi ir gan individualie, gan mazo grupu formati, un to izmantoSanai jabiit apzinatai un
meérktiecigai.

Darbs mazas grupas (2 - 5 dalibnieki) ir 1pasi efektivs nenoteiktibas normalizéSanai, planoSanas
strat€giju apmainai un atbildibas veidoSanai par istermina soliem. Dzirdot, ka vienaudZi risina
lidzigas situacijas, jaunieSi labak apzinas, ka vinu pieredze nav unikala, un biezi iegiist ari
praktiskas idejas turpmakai ricibai.

Individualas nodarbibas ir piemérotakas gadijumos, kad planoSanu kavé bailes, kauns, spécigs
gimenes spiediens vai zema pa$apzina. Sada vidé jauniesi var brivak izpausties, izp&tit sensitivus
jautajumus un pakapeniski atjaunot uzticibu savai sp&jai planot atbilstosi savam tempam.

Emocionala dros$iba un robeZas

Karjeras planosanai jabut reflektivai un attistoSai, nevis terapeitiskai. Jaunatnes darbiniekiem ir
galvena loma emocionalas drosibas radiSana, pastavigi normaliz€jot to, ka:

plani var mainities,

gaidama nenoteiktiba,

Neatbilstibas atklasana ir noderiga informacija,

Labak ir spert mazu soli, neka gaidit pilnigu skaidribu.

So principu skaidra noradiSana palidz mazinat bailes un atbalsta ilgstosu iesaistiSanos planosana.

Saites uz realas dzives kontekstiem

Planosana klust jégpilnaka, ja ta ir saistita ar tieSiem, realas dzives kontekstiem. Praktiskas saites
var ietvert:

e vietgjo apmacibu marSrutu un realistisku ieejas punktu kartéSana,
e vietgjo iesp€ju un ierobezojumu analize,
® vienas sarunas vai vienas vizites identific€Sana , kas varetu precizet celu.

Sis saiknes palidz jauniesiem uztvert plano$anu ka realitaté balstitu, nevis abstraktu vingrinajumu.
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Mikrogadijumi

Jauniesi lidz 16 gadu vecumam

Jaunietim ir daudz interesu, tacu vin$ nespgj izvéleties vienu virzienu. Ta vieta, lai uzspiestu
lémumu, jaunatnes darbinieks piedava isus, pieméram, viena méneSa “izm&ginajumus”, kuros
jaunietis var iesaistities dazados mazos projektos vai lomas. P&c katras pieredzes tiek veikta
refleksija, lai saprastu, kura vide $kiet atbalsto$a, energiju sniedzosa vai izaicinoda. Sada veida
planoSana veidojas pakapeniski no pieredzes, nevis no argja spiediena.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Jaunietis tiecas uz augsta statusa profesiju, tacu jiitas apjucis par to, ka Iidz tai nonakt. Jaunatnes
darbinieks palidz strukturét procesu, sadalot to konkrétas, istermina darbibas - pieméram,
informacijas parbaud€, saruna ar mentoru un viena realistiska cela identificéSana. Kad progress
klust skaidrs un sasniedzams, trauksme mazinas, un jaunietis sp&j virzities uz prieksu ar lielaku
parliecibu.

Kapéc teorija ir svariga prakse

Galvenais izaicinajums, kas biezi rodas planoSana, ir bailes no nenoteiktibas - bazas par
“nepareizas” izglitibas vai karjeras izv€les izdariSanu un iestrégSanu. Dazi pusaudZzi vilcinas
izveleties izveles priekSmetus, jo baidas ierobezot nakotnes iesp&jas. Citi izvairds pieteikties
programmam, jo $aubas par savam sp&am. Sis bailes var kliit par paralizgjosas, novedot pie
izvairiSanas, atkartotas atlikSanas vai nerealam ceribam, ka skaidriba paradisies peksni.

Seit Tpasi vertigas kliist teorétiskas atzinas. Izpratne par galvenajam attistibas un karjeras atbalsta
teorijam palidz jaunatnes darbiniekiem iet talak par intuiciju un apzinati izvéleties metodes. Teorija
sniedz sistemu, lai atpazitu, kapec jauniesi var vilcinaties, izvairities no lémumiem vai izvirzit
nerealus mérkus. Ta lauj praktikiem interpretét uzvedibu nevis ka slinkumu vai motivacijas
trikumu, bet gan ka dalu no identitates veidoSanas un kognitivas attistibas.

Balstot savu darbu teorija, jaunatnes darbinieki var izvéleties atbilstosus rikus, efektivi strukturét
sarunas un sniegt atbalstu atbilstosi jaunieSa attistibas posmam. Prakse teorija kliist par vadliniju,
kas veido jautajumus, aktivitates un turpmakas darbibas realas konsultéSanas situacijas.

Secinajums

Karjeras planosana ir nepartraukts attistibas process, kas palidz jaunieSiem pienemt sarezgitus
lémumus pastavigi mainigos apstaklos. Strauju parmainu un nenoteiktibas laikmeta tas galvenais
meérkis nav sniegt galigas atbildes, bet gan stiprinat jaunieSu sp&ju rikoties parliecinosi, pielagoties
un virzities uz prieksu ar skaidru nodomu.
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Apvienojot teorctiskas atzinas ar neformalam metodém, mentoringa attiecibam un pieejamu
atbalstu, karjeras planoSana klist par spécigu ricibspgjas veidoSanas instrumentu. Ta palidz
jaunieSiem parverst paSizpratni un izp€ti konkrétos, realistiskos nakamajos solos, vienlaikus

saglabajot atvertibu parskatiSanai un turpmakai attistibai. PlanoSana $aja konteksta nevis novers
nenoteiktibu, bet sagatavo jaunieSus ar to konstruktivi stradat.

Jauniesi vislabak attistas vide, kur viniem ir iesp&ja izpétit sevi, atpazit savas stipras puses un
pakapeniski virzities uz mérkiem, sperot stabilus un sasniedzamus solus. Jaunatnes specialistu
uzdevums nav vadit So procesu, bet to atbalstit - nodroSinot struktiiru, iedro$inajumu bez spiediena
un vadibu, kas balstita empatija un uzticiba jaunieSu potencialam.

Atsauces

1. Holands, Dz. L. (1997). Profesionalas izveles izdariSana: profesionalo personibu un darba
vides teorija (3. izd.). Psihologiskas novertésanas resursi.

2. Savickas, ML (2005). Karjeras veidosanas teorija un prakse. Gramata ““ Karjeras attistiba
un konsultésana: teorijas un pétijumu pielietosana darba” (42.—70. Ipp.). John Wiley &
Sons.

3. Staliiinas, J., & Stasiukynas, A. (2025). Pétijuma zinojums par neformalu karjeras
konsultaciju pakalpojumu nepieciesamibu jaunieSiem. Publiskas parvaldibas inovaciju
laboratorija, Mikolasa Romera universitdate.

" ietvaros .)

)

(Petijums veikts projekta ** Atver sevi karjeras prasmeém

4. Super, DE (1990). Dzives cikla un dzives telpas pieeja karjeras attistibai. D. Brown un L.
Brooks (red.) gramata “ Karjeras izvéle un attistiba” (2. izd., 197.—261. Ipp.). DzZosija-
Basa.
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2. Praktiskas aktivitates

Saja sadala apkopots strukturétu neformalu aktivitasu kopums, kas paredzéts, lai palidz&tu
jaunieSiem parverst pasizpratni konkrétos, parvaldamos nakamajos solos. Metodes fokusgjas uz
planosanas ka praktiskas kompetences attistiSanu, iesaistot dalibniekus realas dzives scenarijos,
lémumu pienemsanas vingrinajumos, vertibu un stipro pusu refleksija, ka art mijiedarbiba ar
argjam perspektivam, piemeéram, profesionaliem un mentoriem. Ta vieta, lai mudinatu jauniesus
definét vienu fiks€tu nakotni, aktivitates rada iesp&jas izpétit alternativas, parbaudit idejas un
izprast dazadu izv€lu sekas. Izmantojot pieredze balstitu maciSanos, jauniesi sak uztvert
planosanu ka nepartrauktu meéginajumu, refleksijas un pielagosanas procesu, nevis vienreizgju
lémumu.

Aktivitates ir pielagotas dazadiem attistibas posmiem un gatavibas Iimeniem. Jaunakiem
dalibniekiem uzsvars tiek likts uz izp@ti, zinatkari un ar “pareiza cela izveli” saistitas trauksmes
mazinasanu, izmantojot vizualus, interaktivus un zema spiediena formatus. Vecakiem jaunieSiem
metodes nodroSina lielaku struktiiru - ietverot risku izvertéSanu, alternativu salidzinasanu un
ilgtermina meérku sadaliSanu konkr&tos, istenojamos solos. Visas aktivitateés tiek uzsvérta
emocionala dro§iba, autonomija un ieklautiba, nodrosinot, ka jauniesi var iesaistities sava tempa,
apzinat savus sakuma punktus un attistit parliecibu par sp&ju orientéties sareZgitos un nenoteiktos
karjeras celos.

Lauks Apraksts
Aktivitates nosaukums Nr. 1. Realitates parbaudes spéle
Meérka grupa 16+

Macibu mérki
e Stiprinat kritisko domasanu, izvertgjot karjeras iespgjas.

e Palidzgt dalibniekiem atpazit dazadu izvelu iesp&jamas sekas.

e  Attistit izpratni par alternativiem celiem un rezerves stratégijam.

Attistitas kompetences un Kritiska domasana

prasmes Sociala kompetence

Macisanas kompetence

Uznemgjdarbibas kompetence (risku analize un iesp&ju izvertesana)

Ilgums 45 miniites

NepiecieSamie materiali e Scenariju kartites ar biezi sastopamam jaunieSu dilemmam
(piem&ram, macibu partrauksana, studiju programmas maina,
parcelSanas uz arzemé&m, neapmaksatas prakses pienemsana,
macibu gada partraukums)
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e Papirs un pildspalvas piezZimém

Instrukcijas soli pa solim

1. Iepazistinasana ar aktivitati.

Koordinators paskaidro, ka lémumi par karjeru biezi vien ir saistiti ar
nenoteiktibu, riskiem un vairakiem iespgjamiem iznakumiem. Dalibnieki
tiek aicinati izpétit realas dzives dilemmas un praktizet strukturétu [emumu
pienemsanu.

2. Grupu veidosana.
Dalibnieki tiek sadaliti paros vai nelielas grupas pa trim Iidz etriem
cilvékiem. Katra grupa sanem vienu scenarija karti.

3. Situacijas analize.

Katra grupa analiz€ savu scenariju, izmantojot skaidru strukttiru:
potencialie ieguvumi, iesp&jamie riski, divas alternativas iespgjas un
velamais [émums ar pamatojumu. Dalibnieki tiek mudinati apsvert gan
Istermina, gan ilgtermina sekas.

4. AtbilZu sagatavo$ana.
Grupas sakarto savas idejas un sagatavo 1su savas analizes un lémuma
skaidrojumu.

5. Grupu prezentacijas.

Katra grupa prezent€ savu scenariju un pamatojumu pargjiem
dalibniekiem. Koordinators mudina citus klausities un salidzinat dazadas
pieejas.

6. Vadita diskusija.

Vaditajs vada diskusiju par to, ka dazadi [émumi var novest pie dazadiem
celiem, uzsverot, ka reti ir viena “pareiza” izv€le. Uzsvars tiek likts uz
seku izpratni un sp&ju pamatot [emumus.

7. Pardomas un noslégums.

Dalibnieki pardoma, ko vini uzzinaja par [lémumu pienemsanu un to, ka
strukturéta domasana var atbalstit karjeras planosanu realas dzives
situacijas.

Koordinatora piezimes

e Uzsveriet, ka aktivitates merkis nav atrast “pareizo” atbildi, bet
gan praktizét domasanu un sprieSanu.

e Atbalstiet dalibniekus gan pozitivo, gan negativo seku izvertesana
bez nosodijuma.

e Pielagot scenarijus vietgjam kontekstam un jaunieSu realitatei
dazadas valstis.

e Veicinat lidzsvarotu dalibu grupas.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki uzlabo savas sp€jas izvertet dazadu izvelu sekas.
Dalibnieki demonstre lielaku gatavibu pienemt informetus un
strukturétus lémumus.

15




¢

e Dalibnieki attista labaku izpratni par realas dzives karjeras
situaciju sarezgitibu.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e NodroSinat skaidru struktiiru (ieguvumi — riski — alternativas —
lémums), lai atbalstitu dalibniekus, kuri var justies parpemti.

e Izvairieties no situacijam, kas var biit parak delikatas vai
personiski kairinatas, ja vien nav izveidota droSa vide.

e Sniedziet papildu noradijumus vai piemérus, ja dalibniekiem ir
griitibas sakt analizi.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kas mani parsteidza, analizgjot So situaciju?
e Ka es parasti pienemu lémumus realaja dzive?
e Kadu alternativu iesp&ju es apsvertu sava situacija?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

e Vai dalibnieki savos lémumos izradija lielaku riska uznemsanos
vai lielaku izvairiSanos?

darbiniekiem e Kadi Skersli lemumu pienemsana paradijas (piemeram, bailes,
apjukums, argjs spiediens)?
e Ka atbalstu var pielagot dalibniekiem, kuriem nepiecieSama lielaka
struktiira vai vadiba?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 2. Speka karSu apmaina

Merka grupa

Jaunaki par 16 gadiem
16+

Macibu mérki

e Palidzgt dalibniekiem identific€t un nosaukt savas personigas
stipras puses.
Lai palielinatu izpratni par to, ka citi uztver vinu spgjas.
Lai stiprinatu parliecibu par sevi un pozitivu sevis izpratni.
Sasaistit personigas stipras puses ar iesp&jamiem nakotnes
celiem.

Attistitas kompetences un

Personiga kompetence

prasmes
Sociala kompetence
Emocionala pratiba
Macisanas kompetence
Iigums 40-50 mindites
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NepiecieSamie materiali

e Drukatas stipro pusu kartites (30 - 40 stipras puses, piemeram,
radoSums, pacietiba, problému risinasana, gadiba, zinatkare)
Pildspalvas
Limlapinas vai papirs

Instrukcijas soli pa solim

1. Stipro puSu iepazistinasana.

Koordinators 1si paskaidro, ka stipras puses ir uzvedibas modeli, ko
cilveki parada dazadas situacijas. Uzsvars tiek likts uz stipro pusu
atpaziSanu, izmantojot realas darbibas, nevis apzim&jumus.

2. KarsSu izpéte.
Visas speka kartis ir izklatas uz galda. Dalibnieki tiek aicinati tas izlasit
un iepazities ar dazadiem speka jédzieniem.

3. Individuala atlase.

Katrs dalibnieks izv€las piecas stipras puses, kas, vinaprat, vislabak
raksturo vinu. Lai pamatotu savu izveli, vini var pardomat ieprieksgjo
pieredzi.

4. Paru apmaina.

Dalibnieki strada paros un viens otram prezent€ savas izvel&tas stipras
puses. Partneri apspriez, vai stipras puses skiet precizas, un, ja iesp&jams,
sniedz piem&rus no noverotas uzvedibas.

5. Argjas perspektivas pievieno$ana.

Katrs partneris pievieno vienu papildu stipro pusi, ko vin$ patiesi saskata
otra persona, pamatojoties uz mijiedarbibu aktivitates laika vai
iepriek$gjo pieredzi.

6. Stipro pusu noslegums.
Dalibnieki izveido savu sesu stipro pusu galigo sarakstu (sakotngjas
piecas plus viena, ko pievienojis viens Iidzinieks) un pieraksta tas.

7. Grupas refleksija.

Koordinators vada Tsu diskusiju par to, ka stipras puses var pielietot
dazados kontekstos, tostarp macibas, komandas darba un nakotnes
karjeras virzienos.

Koordinatora piezimes

e Mudiniet dalibniekus, nosaucot stipras puses, sniegt konkrétus,
uz pieradijumiem balstitus piem&rus.

e Uzturét atbalstosu un cienpilnu vidi, lai nodrosinatu psihologisko
drosibu.

e Dalibniekiem, kuri jiitas mazak &rti runajot, laujiet izmantot
alternativas sazinas metodes (piem&ram, rakstiskas piezimes).
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Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegiist skaidraku izpratni par savam personigajam
stiprajam pusém.
e Dalibnieki gist lielaku parliecibu, pateicoties vienaudzu
atzinibai.
e Dalibnieki izprot, ka stipras puses var biit saistitas ar turpmako
maciSanos un karjeras izveli.
Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar e Daziem dalibniekiem var biit griitibas pienemt pozitivas
ierobeZotam iesp&jam atsauksmes; sniedziet mierinajumu un apstiprinajumu.
e Izmantojiet vienkarsu valodu vai vizualus simbolus stiprajam
pusém, kur lasttprasme var&tu bt Skerslis.
e Nodrosiniet, lai visi dalibnieki sanemtu Iidzsvarotu un cienpilnu
atgriezenisko saiti.
Pardomu jautajumi e Kura stipra puse mani visvairak parsteidza?
dalibniekiem e Ka §Ts stipras puses izpauzas mana ikdienas dzive?
e Kurs stiprais punkts vargtu atbalstit manus nakotnes mérkus?
Pardomu jautajumi Vai dalibniekiem bija griitibas apzinaties savas stipras puses?
koordinatoriem/jaunatnes Vai vienaudzi sniedza atbalstoSu un konstruktivu atgriezenisko
darbiniekiem saiti?
e Kuriem dalibniekiem var&tu biit noderigs papildu individualais
atbalsts?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 3. Profesionalas atro randinu vietnes

Merka grupa

16+

Macibu mérki

Izpetit dazadus karjeras celus, tiesi mijiedarbojoties ar
profesionaliem.

Lai iegutu realistisku ieskatu darba uzdevumos, nepiecieSamajas
prasmes un ikdienas izaicinajumos.

Mazinat stereotipus par profesijam un paplasinat izpratni par
karjeras iesp&jam.

Attistitas kompetences un
prasmes

Sociala kompetence
Iniciativas un uzneémeéjdarbibas apzina

Komunikacijas prasmes

Kultiiras izpratne (dazadi darba konteksti un karjeras celi)
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Iigums 60-90 miniites

NepiecieSamie materiali
Taimeris

Kré&sli sakartoti pa pariem (atro randinu formats)
Varda zimites profesionaliem

P&c izveles: jautajumu kartites

Instrukcijas soli pa solim
1. Aktivitates sagatavoSana.

Koordinators uzaicina 6 - 10 profesionalus no dazadam nozarém
(pieméram, veselibas aprupes, IT, makslas, amatniecibas, izglitibas) un
nodrosina daudzveidibu pieredzes, pieredzes un karjeras celu zina.

2. Telpas iekartosana.

Kré&sli ir izvietoti pa pariem viens otram preti, lai nodro§inatu 1sas,
strukturétas sarunas. Katrs specialists s€z fikséta pozicija, kamer
dalibnieki rotg.

3. Formata iepazistinasana.

Koordinators izskaidro noteikumus: katra saruna ilgst aptuveni 5
miniites, un dalibnieki tiek mudinati uzdot vienkarsus, tieSus jautajumus
par profesiju.

4. Pirma sarunu karta.

Katrs dalibnieks tiekas ar profesionali un uzdod vadliniju jautajumus,
piemé&ram: kas jiis esat, ko jiis darat un kadas prasmes ir nepiecieSamas
jisu darba.

5. Rotacija.
P&c 5 miniitem tiek dots signals, un dalibnieki rote pie nakama
profesionala. Sis process turpinas, lidz ir satikti vairaki profesionali.

6. DaliSanas grupa.

P&c raundu pabeigSanas dalibnieki pardoma notikuSo grupas diskusija.
Vini dalas pieredzg par to, kas vinus parsteidza, kuras profesijas viniem
Skita interesantas un kas apstrideja vinu ceribas.

7. Sasaiste ar paSizpratni.
Diskusijas vaditajs 1si sasaista diskusiju ar dalibnieku stiprajam pusém,
interes€m un iesp&jamiem nakotnes virzieniem.

Koordinatora piezimes
e [zvelieties profesionalus, kuri ir atverti dalities gan ar

pozitivajiem, gan izaicinoSajiem sava darba aspektiem.
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e Veiciniet realistisku stastijumu, nevis idealizétus karjeras
narativus.

e Atbalstiet dalibniekus, kuri var&tu justies vilcinajusies,
piedavajot izveles jautajumus.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegiist plasaku un realistiskaku izpratni par karjeras
iespgjam.

e Dalibnieki uzlabo savu parliecibu komunikacija ar
pieaugusajiem un profesionaliem.

e Dalibnieki attista lielaku zinatkari un atvertibu dazadiem karjeras
celiem.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Dazi dalibnieki var justies iebiedéti; nodroSiniet jautajumu
kartites, lai atbalstitu mijiedarbibu.

e Laujiet satrauktiem dalibniekiem pirmajas kartas mainities pa
pariem.

e Nodrosinat, lai profesionali lietotu skaidru un saprotamu valodu.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kura profesija man Skita visinteresantaka un kapec?
Ko es uzzinaju par realo darba pasauli?
e Kadas prasmes es velos attistit pec §1s nodarbibas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

Vai dalibnieki aktivi iesaistijas un uzdeva jautajumus?

darbiniekiem Kadi nepareizi priekSstati par karjeru kluva redzami?
Ka turpmakajas sesijas varetu ieklaut plasaku profesiju vai
pieredzes klastu?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 4. Vestule man par nakotni

Merka grupa

Jaunaki par 16 gadiem
16+

Macibu mérki

e Palidzet dalibniekiem precizet personigas vertibas, ceribas un
nakotnes mérkus.
Stiprinat izteli un motivaciju, domajot par nakotni.
Lai veicinatu izpratni par to, ka pasreizgjas darbibas var ietekmet
nakotnes rezultatus.

Attistitas kompetences un
prasmes

Personiga kompetence
Emocionala apzinasanas
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Macisanas kompetence
Iniciativas apzina

Ilgums 3040 miniites
NepiecieSamie materiali
Papirs
Aploksnes
Pildspalvas

Péc izvéles: uzlimes vai dekorativi materiali

Instrukcijas soli pa solim

1. IepaziSanas ar aktivitati.

Koordinators iepazistina ar ideju par vestules rakstiSanu sev nakotn€ un
paskaidro, ka tas ir veids, ka pardomat mérkus, sajiitas un personigo
virzienu.

2. Laika posma noteik$ana.

Dalibnieki tiek aicinati izt€loties sevi nakotné (piem&ram, 5 gadus uz
prieksu). Jaunakiem dalibniekiem vai tiem, kam tas ir griiti, var tikt
piedavats 1saks laika posms (piem&ram, 1 gads).

3. Vadita rakstiSana.

Dalibnieki raksta vestuli savam nakotnes "es". Koordinators sniedz
vienkarsas norades, lai atbalstitu pardomas: kur vini dzivo, ko vini dara,
ka vini jutas, ko vini ir sasniegusi un kadu vestijumu vai padomu vini
velas atcergties.

4. Vestules personalizeéSana.
Dalibnieki tiek mudinati rakstit brivi un godigi. Vini var izrotat savas
vestules, ja véelas.

5. Vestijuma aizzimogoS$ana.
Katrs dalibnieks ievieto savu vestuli aploksn€ un to aizzimogo.

6. Pec izveles veicama turpmaka riciba.

Koordinators var savakt vestules un atgriezt tas p&c noteikta laika
perioda (piem&ram, 6 - 12 menesi), vai arT dalibnieki var tas paturét
privati.

7. Pardomas un noslégums.

Notiek Tsa grupas pardomu sesija, kura galvena uzmaniba tiek pieversta
tam, ka domaSana par nakotni var ietekmét pasreizgjas izveles un
motivaciju. DaliSanas nav obligata.
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Koordinatora piezimes

e Sniedziet teikumu sakumus dalibniekiem, kuriem ir griiti sakt
(pieméram, “Nakotng es ceru...”, “Es vélos atceréties...”).

e Saglabajiet atbalstoSu toni un izvairieties no spiediena defin&t
“idealu” nakotni.

e Vecakiem dalibniekiem piedavajiet digitalu alternativu
(pieméram, ieplanotus e-pasta rikus).

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki attista skaidraku personiga virziena un nozimes
izpratni.

e Dalibnieki stiprina saikni starp pasreiz&jam darbibam un
nakotnes iespg&jam.

e Dalibnieki palielina motivaciju un sp&ju pardomat savus merkus.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Esiet igjutigi pret dalibniekiem, kuriem domasana par nakotni
var radit neskaidribas vai stresu.

e Laujiet sakiem laika posmiem un koncentr&jieties uz emocijam,
stiprajam pus€m un mazam ceribam, nevis sasniegumiem.

e Nodrosiniet, lai daliba un daliSanas paliktu brivpratiga.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kura savas nakotnes izt€loSanas dala Skita visvieglaka vai
visgritaka?

e Kas mana dzive, cerams, paliks nemainigs, un ko es v€los
mainit?

e Kadu mazu soli es Sodien varu spert $is nakotnes virziena?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

e Vai dalibnieki pauda vairak ceribas vai nenoteiktibas par
nakotni?

darbiniekiem Kadas vajadzibas, bailes vai motivacija kluva redzama vestulgs?
Vai kads no dalibniekiem gaitu labumu no papildu atbalsta vai
turpmakas mentorésanas?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 5. Karjeras kartes pastaiga

Merka grupa

Jaunaki par 16 gadiem

Macibu mérki

e Palidzet dalibniekiem vizuali un pieejama veida iepazit dazadas
profesijas.

e Lai palielinatu izpratni par personigajam interes€m, vélmém un
nepatiku.

e Mazinat ar “pareiza” karjeras cela izveli saistito trauksmi,
veicinot izpéeti.
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Attistitas kompetences un

Personiga kompetence

prasmes
Macisanas kompetence
Sociala kompetence
Iniciativas apzina
Iigums 40 - 50 minttes

NepiecieSamie materiali

Lieli plakati, kas att€lo dazadas karjeras jomas (piem&ram, makslu,
tehnologijas, sportu, veselibu, amatus, biznesu, izglitibu)

Limlapinas vai uzlimes tris krasas (zala, dzeltena, sarkana)

Markieri

Instrukcijas soli pa solim

1. Telpas sagatavoSana.

Koordinators izvieto telpa plakatus, katrs no tiem att€lo citu karjeras
jomu. Katra plakata var but ieklauti 1si apraksti, piemeri vai vizuali
materiali.

2. IepaziSanas ar aktivitati.

Dalibniekiem tiek pazinots, ka vini izpetis dazadas karjeras jomas un
izteiks savas reakcijas, izmantojot krasu kodetas uzlimes. Koordinators
paskaidro katras krasas nozimi: zala (man patik), dzeltena (varbat vai
interesanti), sarkana (ne man).

3. Individuala izpéte.

Dalibnieki brivi staiga pa telpu, lasa plakatus un ITme uzlimes,
pamatojoties uz savu reakciju uz katru karjeras jomu. Vinus mudina
vadities pec sava pirma iespaida, nevis parak daudz domat.

4. Vélmju noteikSana.
P&c pastaigas pabeigSanas dalibnieki izv€las tiTs zalas un vienu dzeltenu
izveles iespgjas, kuras vini velas izpetit sikak.

5. Diskusija paros.
Dalibnieki strada paros un Tsi apspriez savas izveletas iespéjas,
paskaidrojot, kas piesaistija vinu interesi vai rosinaja zinkari.

6. Grupas refleksija.

Koordinators sapulcina grupu un izcel redzamas tendences (pieméram,
specigu interesi noteiktas jomas). Tiek rikota Tsa diskusija par interesu
daudzveidibu un to, ka laika gaita var mainities v€lmes.

7. Noslegums.
Koordinators uzsver domu, ka interesu izp&te ir process un ka
nenoteiktiba ir normala karjeras attistibas sastavdala.
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Koordinatora piezimes

e Izmantojiet vienkarSu valodu un vizualos elementus, lai karjeras
jomas butu viegli saprotamas.

e Veiciniet atvertibu un zinatkari, nevis pienemiet “galigos”
léemumus.

e Izvairieties vertet vai vertet karjeras izveles.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki izjut mazaku spiedienu, kas saistits ar karjeras izveli.
Dalibnieki iegiist plasaku izpratni par dazadam karjeras jomam.
Dalibnieki iegiist skaidraku izpratni par savam veélmém un
interesém.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Izmantojiet Tsus aprakstus un vizualos materialus, lai mazinatu
kognitivo slodzi.

e Sniegt atbalstu dalibniekiem ar lasiSanas griittbam (vienaudzu
vai vaditaja atbalsts).

e Parliecinieties, ka pieméri ir daudzveidigi un attiecinami uz
dazadam videém.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Ko mana izv€le paradija par manam intereseém?
Kura kategorija mani visvairak parsteidza?
e Ko es veletos nakotne vairak izpetit?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

Kuras karjeras jomas piesaistija vislielako interesi?
Vai kads no dalibniekiem izradija sp&cigu izvairiSanos vai

darbiniekiem nenoteiktibu?
e Ka So aktivitati varetu paplaSinat ar dzilaku izp&ti nakamajas
sesijas?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 6. Izméginajuma un neveiksmes izaicinajums

Merka grupa

16+

Macibu mérki

e Palidzgt dalibniekiem parvarét bailes no neveiksmes, veicot
drosus eksperimentus.
Attistit izturbu un pielagoSanas spgjas neparedzetas situacijas.
Veicinat ricibu un macisanos caur pieredzi, nevis
pilnveidoSanos.

Attistitas kompetences un
prasmes

Uznémgjdarbibas kompetence (riska uznemsanas, iniciativa)
Sociala un emocionala kompetence
Macisanas kompetence

24




¢

RadoSums

Ilgums

45 - 60 mintutes

NepiecieSamie materiali

3 - 4 izaicinajumu stacijas (pieméram, radoss uzdevums, problému
risina$anas uzdevums, pardoSanas prezentacija, komandas darba mikla)

Vienkarsi materiali atkariba no uzdevumiem (papirs, pildspalvas, mazi
priekSmeti)

Taimeris

Instrukcijas soli pa solim

1. Koncepcijas iepazistinasana.

Koordinators paskaidro, ka aktivitates merkis nav giit panakumus, bet
gan m&ginat, eksperiment&t un macities no kladam. Neveiksme tick
att€lota ka normala un noderiga macisanas sastavdala.

2. Staciju izveide.

Koordinators sagatavo 3 - 4 Tsas izaicinajumu stacijas. Katram
uzdevumam jabit vienkarSam, atram un izpildamam 5 - 10 mintsu laika
(piem&ram, izveidot logotipu, pardot priekSmetu, atrisinat miklu, izpildit
nelielu komandas darba uzdevumu).

3. Rotacija izaicinajumu laika.

Dalibnieki rote pa stacijam nelielas grupas vai individuali. Katra karta
ilgst ierobezotu laiku, lai veicinatu atru domasanu un mazinatu
parmérigu domasanu.

4. Tuliteja pardomu apmaina.

P&c katras stacijas dalibnieki 1si pardoma notikuso, atbildot uz diviem
jautajumiem: kas izdevas un kas neizdevas. Atbildes var pierakstit vai
apspriest paros.

5. Grupas parrunas.

P&c visu staciju pabeigSanas vaditajs vada grupas diskusiju par
dalibnieku pieredzi, koncentrgjoties uz emocijam, reakcijam uz
gritibam un to, ko vini ir iemacijusies no kladam.

6. Sasaiste ar realo dzivi.

Koordinators saista pieredzi ar realas dzives situacijam, uzsverot, cik
svarigi ir méginat, ciest neveiksmes un pielagoties macibam, karjeras
attistibai un personigajai izaugsmei.

Koordinatora piezimes

e Visas aktivitates laika uzsveriet, ka pilniba netiek gaidita.
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e Izveidojiet droSu un atbalstosu vidi, kura kltidas tiek pienemtas
ka normalas normas.

e Izmantojiet humoru un iedro$inajumu, lai mazinatu spriedzi,
pasi dalibniekiem, kuri jiitas ne@rti.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki palielina parliecibu par sevi, saskaroties ar jaunam
un nenoteiktam situacijam.

e Dalibnieki uzrada mazakas bailes no neveiksmes un
perfekcionisma.

e Dalibnieki klTst gatavaki izm&ginat jaunas aktivitates un
uznemties iniciativu.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Nodrosiniet, lai uzdevumi biitu vienkarsi, ieklaujosi un tiem
neblitu nepiecieSamas Ipasas priek$zinasanas vai resursi.

e Sniedziet papildu emocionalu atbalstu dalibniekiem, kuriem var
bt trauksme vai zema pasapzina.

e [ aujiet dalibniekiem atteikties no konkrétiem uzdevumiem, ja
nepieciesams.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Ko es Sodien iemacijos no neveiksmes?
Kurs izaicinajums $kita visgriitakais un kapec?
e Ka es varu izmantot So pieredzi realas dzives situacijas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

Ka dalibnieki reag€ja uz neveiksmém un nenoteiktibu?
Vai kadam no dalibniekiem bija nepiecieSams papildu

darbiniekiem emocionals atbalsts?
e Ka turpmakas aktivitates var vél vairak stiprinat izturibu un
veElmi me&ginat?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 7. Manu vertibu rangs

Merka grupa

Zem 16 gadiem
16+

Macibu mérki

e Palidzget dalibniekiem noteikt personigas vertibas, kas ietekmé
léemumus.

e Lai uzlabotu izpratni par to, ka vertibas ir saistitas ar ilgtermina
apmierinatibu un virzienu.

e Atbalstit svarigako jautajumu prioritasu noteikSanu dzive un
karjeras izvele.
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Attistitas kompetences un

Personiga kompetence

prasmes Emocionala pratiba

Macisanas kompetence

Lémumu pienemsanas kompetence
Iigums 30 - 45 minttes

NepiecieSamie materiali

Vertibu kartes (piemeram, stabilitate, radoSums, palidziba citiem,
piedzivojumi, komandas darbs, neatkariba, ienakumi, [idzsvars,
macisanas)

Rangu lapas vai papirs

Markieri

Instrukcijas soli pa solim

1. Vértibu iepazistinasana.

Koordinators paskaidro, ka vertibas ir vissvarigakas Iemumu
pienemsana un ka tas biezi vien vada izv€les, pat ja mes par tam neesam
informgti.

2. Vertibu karsu izsnieg§ana.
Katrs dalibnieks sanem 12 - 20 vértibu karSu komplektu. Ja
nepiecieSams, vaditajs Tsi paskaidro nepazistamus terminus.

3. Pirma SkiroSana.
Dalibnieki saskiro kartites tris kategorijas: loti svarigas, diezgan svarigas
un nesvarigas. Vini tiek mudinati pienemt atrus, intuitivus lémumus.

4. Prioritasu noteikSana.
No kategorijas “loti svariga” dalibnieki izv€las piecas savas svarigakas
vertibas. Tas atspogulo vinu pasreizgjas prioritates.

5. Diskusija mazas grupas.

Dalibnieki mazas grupas dalas savas galvenajas vertibas un, izmantojot
vienkarSus piemé&rus no savas dzives, paskaidro, kapec $ts vértibas
viniem ir svarigas.

6. Sasaiste ar karjeras izvelem.

Koordinators vada 1su diskusiju par to, ka dazadas vertibas var biit
saistitas ar dazadiem karjeras celiem (piem&ram, radoSums, stabilitate,
palidziba citiem).

7. Pardomas un noslégums.
Dalibnieki pardoma, ka vinu vertibas var ietekmét nakotnes [émumus un
ko tas nozime vinu personigajai virzibai.
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Koordinatora piezimes

e Atbalstit dalibniekus personigo veértibu un argjo gaidu
(piem&ram, gimenes vai sociala spiediena) noskirsana.

e Izmantojiet konkr&tus pieméerus, lai palidz&tu dalibniekiem
izprast abstraktas vertibas.

e Uzturgt vidi bez aizspriedumiem, kura visas vertibas ir derigas.

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegiist skaidraku izpratni par savu personigo
motivaciju.

e Dalibnieki uzlabo savu sp&ju pienemt [émumus, kas atbilst vinu
vertibam.

e Dalibnieki labak apzinas atskiribu starp iek$&jam un argjam
ceribam.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Atzistiet, ka dazi dalibnieki var dot priekSroku vertibam, kas
saistitas ar drosibu un stabilitati.

e Apstipriniet visas vertibu izvéles, neveicinot “idealas” vai
sociali velamas atbildes.

e Sniedziet vienkarSus skaidrojumus un piemérus, lai palidzetu
izprast.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kura vertiba mani visvairak parsteidza?
Vai manas pasreizgjas darbibas atspogulo manas vertibas?
e Kuri karjeras celi varétu atbalstit manas galvenas vertibas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

e Vai dalibnieki izvelgjas vertibas patstavigi vai argjas ietekmes
ietekme?

darbiniekiem Kuras vertibas grupa paradijas visbiezak?
Vai kads no dalibniekiem izjtt spriedzi starp dazadam ceribam?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 8. Dzives laika skala

Merka grupa

16+

Macibu mérki

e Palidzet dalibniekiem atpazit galvenas pieredzes, kas veidojusas
vinu attistibu.

e Lai padzilinatu izpratni par to, ka pagatnes notikumi ietekme
pasreizgjas izveles un nakotnes mérkus.

e Attistit ilgtermina perspektivu par personigajiem un karjeras
celiem.
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Attistitas kompetences un

Personiga kompetence

prasmes Macisanas kompetence
Emocionala inteligence
Karjeras vadibas prasmes
Ilgums 45 miniites
NepiecieSamie materiali
A3 lapas

Krasainas pildspalvas

Uzlimes (p&c izveles)

Instrukcijas soli pa solim

1. Laika skalas koncepcijas ievieSana.

Koordinators paskaidro, ka ikviena cilvéka dzive ir svarigi brizi, kas
ietekme@ to, kas vin$ ir Sodien. Aktivitate palidzes dalibniekiem vizualizet
Sos brizus.

2. Pagatnes laika skalas izveide.

Dalibnieki novelk horizontalu liniju, kas attelo vinu dzivi no dzimSanas
lidz tagadnei. Vini atzimeé galvenos notikumus, piemeéram, panakumus,
izaicinajumus, parejas posmus, sasniegumus vai jégpilnu pieredzi.

3. Nozimes pieSkir§ana notikumiem.
Dalibnieki tiek mudinati Tsi piemin&t, ko katrs notikums viniem noziméja
vai ko vini no ta iemacijusies.

4. Nakotnes laika Inijas izveide.

Dalibnieki pagarina laika Itniju nakotng (piemeram, 5 - 10 gadus uz
prieksu). Vini pievieno iespgjamos mérkus, sapnus vai atskaites punktus,
ko vini veletos sasniegt.

5. Diskusija paros vai mazas grupas.

Dalibnieki paros vai mazas grupas dalas ar izveletajam savas laika skalas
dalam. Vini pardoma modelus, ietekmes un to, kas ir veidojis vinu
pasreizgjo identitati. DaliSanas ir brivpratiga.

6. Grupas refleksija.

Koordinators vada 1su diskusiju, kura galvena uzmaniba tiek pieversta
tam, ka iepriek$&ja pieredze ir saistita ar nakotnes virzieniem un ka
modeli var atbalstit IEmumu pienemsanu.

7. Noslegums.
Dalibnieki tiek aicinati pardomat vienu atzinu, ko vini guvusi par sevi, un
vienu iesp&jamo nakamo soli sava nakotng.
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Koordinatora piezimes

e Uzturét droSu un cienpilnu vidi, Ipasi, apspriezot personigo
pieredzi.

e Mudiniet dalibniekus koncentréties uz izaugsmi un macisanos,
nevis tikai uz gritibam.

e Laut bt izteiksmes elastigam (vardi, simboli, Zzim&jumi).

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iegiist skaidraku izpratni par savu personigas
attistibas celu.

e Dalibnieki identifice modelus, kas ietekme vinu izv€les un
mérkus.

e Dalibnieki iegiist lielaku motivaciju un skaidribu par
turpmakajiem soliem.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Nepieprasiet dalibniekiem dalities sensitivas vai personigas
pieredzes.

e Piedavajiet alternativus izteiksmes veidus, piem&ram, simbolus
vai ZIm&jumus.

e Esiet uzmanigi ar emocionalam reakcijam un, ja nepiecieSams,
sniedziet atbalstu.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kuri brizi mani ir visvairak veidojusi?
Kadus modelus es ieveroju sava celojuma?
e Ka es velos, lai izskatitos mani nakotnes atskaites punkti?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

Vai dalibnieki pauda ceribu vai nedrosibu par nakotni?
Vai bija emocionala diskomforta pazimes, kas prasa turpmaku

darbiniekiem ricibu?
e Vai kads no dalibniekiem giitu labumu no papildu mentoringa
vai atbalsta?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 9. Mentoru atruma saskanoSana

Merka grupa

16+

Macibu mérki

e lepazistinat dalibniekus ar potencialajiem mentoriem strukturéta
un pieejama formata.
Lai stiprinatu komunikacijas un jautajumu uzdoSanas prasmes.
Atbalstit jegpilnu saiknu veidoSanu ar pieaugusSajiem karjeras
atbalsta sniegSanai.
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Attistitas kompetences un

Sociala kompetence

prasmes Uznemgjdarbiba un iniciativa
Komunikacijas prasmes
Kultiiras izpratne

Iigums 45 - 60 minttes

NepiecieSamie materiali

Taimeris
Mentoru vizitkartes
Istaba ar maziem galdiem vai kr&sliem ar atstarpeém starp tiem

P&c izveles: jautajumu kartites

Instrukcijas soli pa solim

1. Aktivitates sagatavoSana.

Koordinators uzaicina mentorus no dazadam jomam (piemeram,
studentus, profesionalus, uznéméjus) un nodrosina pieredzes un
izcelsmes daudzveidibu.

2. Telpas iekartosana.
Telpa ir iekartota ta, lai var€tu notikt 1sas individualas vai nelielas grupas
sarunas. Katrs mentors paliek viena vieta, kamér dalibnieki mainas.

3. Formata iepazistinasana.

Koordinators paskaidro, ka dalibniekiem biis 1sas sarunas (3 - 5 miniites)
ar katru mentoru, un mudina vinus uzdot vienkarsus, atbilstosus
jautajumus.

4. Pirma sarunu karta.

Dalibnieki tiekas ar mentoriem un uzdod vado$us jautajumus, piem&ram,
ka izskatas vinu ikdienas darbs, ar kadam grutibam vini saskaras un kadu
padomu vini sniegtu.

5. Rotacija.
P&c katras kartas dalibnieki pariet pie nakama mentora. Process turpinas,
l1idz ir satikti vairaki mentori.

6. Turpmako kontaktu izvele.
Aktivitates beigas dalibnieki izv€las vienu mentoru, ar kuru vini veletos
turpinat sarunu vai no kura vini véletos uzzinat vairak.

7. Grupas refleksija.
Koordinators vada 1su diskusiju, kura dalibnieki dalas ar giitajam
atzinam, iespaidiem un jaunam idejam.
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Koordinatora piezimes

Izvelieties mentorus, kuri ir atverti, atbalstosi un spgj skaidri
komunicgt.

Mudiniet mentorus dalities gan pozitiva pieredz€, gan realos
izaicinajumos.

Sniedziet jautajumus dalibniekiem, kuri, iespgjams, nejutas
parliecinati, ka sakt sarunu.

Paredzamie rezultati

Dalibnieki iegiist piekluvi atpazistamiem paraugiem un
mentoriem.

Dalibnieki attista realistiskaku izpratni par karjeras celiem.
Dalibnieki uzlabo komunikacijas parliecibu profesionalaja
mijiedarbiba.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

Nodrosiniet, lai mentori lietotu vienkarsu, ieklaujosu valodu un
ZvairTtos no zargona.
Sniedziet papildu atbalstu dalibniekiem, kuri varétu justies

iebiedgeti vai nemierigi.
e Laujiet dalibniekiem vispirms noverot vai, ja nepiecieSams,
sadarboties paros.

Pardomu jautajumi °
dalibniekiem

Kur§ mentors mani visvairak iedvesmoja un kap&c?
Kadas jaunas iesp€jas vai idejas es atklaju?
e Vai es veletos turpinat sarunu vai attiecibas ar kadu mentoru?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes
darbiniekiem

Vai visi dalibnieki jutas &rti, sadarbojoties ar mentoriem?
Kuras intereses vai karjeras jomas paradijas visbiezak?

Ka turpmakas sesijas vargtu uzlabot mentoru daudzveidibu vai
iesaisti?

3. Digitalie padomi

Saja sadala ir aprakstitas digitalas aktivitates, kas atbalsta karjeras planosanu ka pakapenisku un
strukturtu procesu, nevis vienreiz€ju lémumu. Izmantojot maksligo intelektu ka atbalsta riku,
jauniesi tiek vaditi, lai parietu no nenoteiktibas uz skaidraku virzienu, izp&tot savas intereses,
stipras puses un iesp&jamos celus. Aktivitates koncentréjas uz trim galvenajiem karjeras planoSanas
aspektiem: iesp&jamo virzienu identificéSanu, mérku parvérsanu parvaldamos solos un personisko
vertibu sasaisti ar realistisku karjeras vidi. Maksligais intelekts tiek izmantots, lai generctu iesp&jas,
strukturétu domasanu un padaritu abstraktas idejas konkrétakas, palidzot dalibniekiem saskatit, ka
ir iesp&jami vairaki celi un ka planosanu var sakt ar nelielam, sasniedzamam darbibam.

Vienlaikus Sie digitalie padomi uzsver kritisko domasanu un personigo atbildibu par [émumiem.
Maksliga intelekta ieteikumi tiek uzskatiti par izpétes ievadu, nevis galigajam atbildém, un
dalibnieki tiek mudinati uzdot jautajumus, pielagot un personalizet rezultatus, pamatojoties uz savu
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kontekstu un iesp&jam. Koordinatora loma joprojam ir biitiska, lai nodroSinatu, ka process ir
reflektivs, ieklaujo§s un balstits uz realitati, Tpasi jaunieSiem, kas saskaras ar strukturaliem
skersliem. Apvienojot pasrefleksiju ar praktisku planosanu, $ts aktivitates palidz mazinat trauksmi,

palielinat parliecibu un atbalstit jaunieSus, sperot pirmos, realistiskus solus preti savai nakotnei.

Lauks Apraksts
Aktivitates nosaukums Nr. 1. Nenoteiktibas parvaréSana un virziena atrasana
Apraksts

S1 digitala aktivitate izmanto maksligo intelektu ka
struktur€tu atbalsta riku, lai palidz&tu jaunieSiem orientéties
nenoteiktiba par vinu turpmako izglitibu un karjeras celu. Ta
vieta, lai sniegtu tieSas atbildes, maksligais intelekts tiek
izmantots, lai generctu iespgjamos virzienus, pamatojoties uz
dalibnieku interes€m, stiprajam pusém un pieredzi.
Aktivitate parveido neskaidras sajitas, pieméram, apjukumu
vai Saubas, skaidrakas iesp&jas, kuras var talak izpétit.

Ar vaditas refleksijas un maksliga intelekta atbalstitas izp&tes
palidzibu dalibnieki identificeé modelus taja, kas viniem
patik, kas viniem padodas un kas vinus izaicina. Sis process
atbalsta paSapzinu un palidz jaunieSiem saskatit, ka ir
iesp&jami vairaki celi. Aktivitate mazina spiedienu “izlemt
tagad” un ta vieta mudina spert mazus, realistiskus solus
nakotnes iesp&ju izpétes virziena.

Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Macibu merki e Atbalstit paSapzinu, identificgjot intereses, stipras

puses un izaicinajumus.

e Lai izpétitu iesp&jamos studiju celus un karjeras
virzienus.

e [ai mazinatu trauksmi, kas saistita ar nenoteiktibu par
nakotni.

e Veicinat pirmos solus karjeras izpete.

Attistitas kompetences un Pasrefleksija
prasmes Kritiska domasana
Lémumu pienemsana
Karjeras izpete

Digitala pratiba

Ilgums 45 - 60 miniites
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NepiecieSamie materiali Dators vai planSetdators ar piekluvi maksligajam intelektam

Zurnala darblapa vai digitals dokuments

P&c izvéles: karjeras intereSu aptauja

Soli pa solim instrukcijas
1. Iepazistiniet ar nenoteiktibas tému.

Koordinators vada 1su diskusiju par biezi uzdotajam Saubam
un jautajumiem, kas jaunieSiem rodas par savu nakotni.

2. Individuala refleksija.

Dalibnieki privati raksta 1sas piezimes par to, kas viniem patik,
kas viniem padodas labi un kas skola vai ikdienas dzive skiet
griiti vai rada stresu.

3. Ar maksligo intelektu atbalstita izpete.

Dalibnieki izmanto maksligo intelektu, lai, balstoties uz savam
pardomam, generctu 3 - 5 iesp&jamas karjeras jomas vai
studiju celus.

4. Izpetes padzilinasana.

Dalibnieki uzdod papildu jautajumus, lai labak izprastu
ieteiktas iesp€jas (pieméram, uzdevumus, nepiecieSamas
prasmes, macibu celus).

5. Personigais noveértéjums.
Dalibnieki pardoma, kuras iesp€jas Skiet interesantas vai
motivejosas, un apsver, kapec.

6. Pardomas un nakamais solis.

Dalibnieki uzraksta 1su pardomu par to, ko vini uzzinaja par
sevi, un norada vienu nelielu soli, ko vini varétu spert, lai
izp@titu izveleto virzienu.

Maksliga intelekta uzvednes | Seit ir sniegta informacija par mani: man patik [aktivitates],
piemers es jutos parliecinats par [priekSmetiem/prasmém], es dodu
prieksroku [vides veidam] un [situacijas/uzdevumi] man skiet
izaicino$i. Pamatojoties uz So informaciju, kadus iesp&jamos
studiju celus vai darba jomas varétu izpétit? Uzskaitiet
vairakas iesp&jas un 1si aprakstiet, ko tas ietver.

Koordinatora piezimes ) o )
e Uzsveriet, ka maksligais intelekts ir prata vétras riks,

nevis [émumu pienémgjs.

e Mudiniet dalibniekus uzdot jautajumus un personalizét
ieteikumus.

e Atbalstiet droSu vidi, kura nenoteiktiba ir normala un
pienemama.
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e Koncentrgjieties uz izpéeti, nevis galigajiem [émumiem.

Paredzamie rezultati e Dalibnieki iegiist skaidraku izpratni par savam
interes€m un iesp&jamiem virzieniem.

e Dalibnieki jutas vairak kontroljosi par saviem
nakamajiem soliem.

e Dalibnieki mazina trauksmi, nosakot realistiskas
iespgjas.

e Dalibnieki sak sasaistit skolas pieredzi ar nakotnes
iesp&jam.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Nodrosinat pieejamibu valodas, tehnologiju un lasiSanas
Iimen.
Sniedziet atbalstu uzdevumu rakstiSana, ja nepiecieSams.
Normalizet nenoteiktibu un valid@t visas atbildes.
Atveliet papildu laiku un telpu individualam pardomam
vai turpmakiem pasakumiem.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kas mani ieteikumos parsteidza?
Vai kada no iespgjam skita piemerota?
Ko es veletos izpétit talak?

Kadu mazu soli es varétu spert Sonedgl?

Pardomu jautajumi

koordinatoriem/jaunatnes ° Va? d?llibr.lieki‘iesaisﬁj e‘l‘s.ar Zinétka'uji. un atvertibu?
darbiniekiem e Vai vinu jautajumos vai intereses bija kopigas t€mas?
e Ka So aktivitati var€tu turpinat nakamajas sesijas?
e Vai to var saistit ar karjeras atbalstu vai aréjam
iespg&jam?
Lauks Apraksts

AKktivitates nosaukums . _ .
Nr. 2. Lielu mérku parveérSana mazos solos
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Apraksts

Si digitala aktivitate palidz jauniesiem parveidot
ilgtermina mérkus mazakas, parvaldamas
darbibas. Daudzi jaunie$i, domajot par nakotnes
planiem, izjut nenoteiktibu vai apjukumu, jo
merki Skiet parak tali vai sarezgiti. Aktivitate
iepazistina ar strukturétu veidu, ka sadalit Sos
mérkus realistiskos solos, kurus var saprast,
noverteét un pakapeniski istenot.

Maksligais intelekts tiek izmantots ka atbalsta
riks, lai generétu iesp&jamus pakapeniskus celus,
pamatojoties uz dalibnieka mérki. Uzsvars nav uz
“pareiza” cela atrasanu, bet gan uz dazadu veidu
izpéti, ka varétu sasniegt mérki. Veicot kritisku
parskatiSanu un pardomas, dalibnieki iemacas
novertet, kuri soli ir reali vinu pasu konteksta un
kuriem nepiecieSama pielagoSana.

Meérka grupa

o 16+

Macibu merki

° Atbalstit dalibniekus ilgtermina mérku
sadaliSana parvaldamos solos.

° Lai stiprinatu planosanas un lémumu
pienemsanas prasmes.

° Lai mazinatu trauksmi, kas saistita ar
sarezgitiem vai neskaidriem nakotnes planiem.

Attistitas kompetences un prasmes

Merku izvirziSana
Lémumu pienemsana
Pielagosanas spgja
Planosanas prasmes
Pasparvalde

Digitala pratiba

Ilgums

45 - 60 minttes

NepiecieSamie materiali

1. Dators, planSetdators vai viedtalrunis ar
piekluvi maksligajam intelektam

2. Planosanas darba lapa vai digitals
dokuments

3. Pe&cizveles: kalendars vai uzdevumu
planoSanas riks
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Instrukcijas soli pa solim

1. Iepazistiniet ar lielo mérku izaicinajumu.
Koordinators vada 1su diskusiju par to, kapec
ilgtermina mérki var $kist motiv€josi, bet art
parak nomacosi.

2. Definéjiet personigo merki.

Dalibnieki pieraksta vienu mérki, kas saistits ar
vinu nakotni (izglitiba, darbs, projekts vai
prasmju attistiba).

3. Nosakiet Skérslus.
Dalibnieki pardoma, kas padara So mérki
neskaidru vai griiti sasniedzamu.

4. Ar maksligo intelektu atbalstita
strukturesana.

Dalibnieki izmanto maksligo intelektu, lai
generétu iesp&jamus mazakus solus, kas saistiti ar
vinu mérki.

5. Kritiska parskatiSana.

Dalibnieki parskata maksliga intelekta generétos
solus un nosaka, kuri skiet realistiski, nereali vai
trikstosi.

6. Nakamo darbibu izvéle.
Katrs dalibnieks izvélas tris realistiskus solus, ko
varéetu veikt nakama ménesa laika.

7. Pardomas un noslégums.

Dalibnieki pardoma, ka mérka sadaliSana
mazakos solos ietekméja vinu skaidribu un
motivaciju.

Maksliga intelekta uzvednes piemers

° Man ir mérkis, kas saistits ar manu nakotni:
[aprakstiet mérki]. Kadus mazakus solus varétu
izpétit, lai Tstermina un ilgtermina virzitos uz $1
mérka sasniegSanu? Uzskaitiet iesp&jamos solus
strukturéta veida, nepienemot vienu pareizo celu.

Koordinatora piezimes

° Uzsveriet, ka maksligais intelekts ir atbalsta
riks ideju strukturéSanai, nevis [émumu
pienemejs.

° Mudiniet dalibniekus uzdot jautajumus un
pielagot ieteikumus, balstoties uz savu kontekstu.
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° Uzsveriet, ka progress biezi vien notiek ar
nelieliem, konsekventiem soliem, nevis ar vienu
lielu lémumu.

Paredzamie rezultati

° Dalibnieki iegtist skaidraku izpratni par to,
ka sasniegt savus mérkus.

° Dalibnieki jutas mazak nomakti, domajot
par nakotnes planiem.

° Dalibnieki uzlabo savas sp&jas strukturét un
planot darbibas.

Svarigakie aspekti, stradajot ar
jaunieSiem ar ierobeZotam iespéjam

° Esiet informéti par strukturaliem skérsliem,
piem@ram, finansialiem ierobeZojumiem vai
ierobezotu piekluvi iesp&jam.

° Atbalstiet dalibniekus tadu darbibu
noteikSana, kas ir realistiskas vinu konteksta.

° Uzsveriet, ka dazadi celi var novest pie
jégpilniem rezultatiem.

Pardomu jautajumi dalibniekiem

° Kura mana mérka dala ieprieks skita
visgriitaka?

° Kurs solis tagad skiet sasniedzams?

° Vai kads no ieteiktajiem soliem man Skita
nereals?

° Kadu realu ricibu es varétu veikt Sonedel?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatnes

° Vai dalibniekiem izdevas abstraktus
mérkus parverst konkrétas darbibas?

darbiniekiem ° Kadi skersli paradijas visbiezak (pieméram,
bailes, informacijas trikums, nenoteiktiba)?
° Kam varétu biit noderigs papildu atbalsts
vai turpmaka mentoréSana?
Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 3. Manu vértibu un karjeras piemeérotibas izpete

Apraksts

St digitala aktivitate palidz jaunie§iem apzinat
savas personigas vertibas un izpétit, ka s1s
vertibas ir saistitas ar iesp&jamiem studiju
celiem, darba vidi un karjeras virzieniem. Ta
vieta, lai koncentrétos uz konkrétam
profesijam, aktivitate palidz dalibniekiem
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saprast, kadi apstakli, vide un pieredze viniem
ir svariga ilgtermina.

Maksligais intelekts tiek izmantots ka izp&tes
riks, lai generétu dazadas iesp&jamas karjeras
jomas un vides, kas saistitas ar izvéletajam
veértibam. Process mudina dalibniekus
pardomat, salidzinat un apSaubit ieteikumus,
nevis pienemt tos ka galigas atbildes. Tas
palidz jaunieSiem atpazit, ka vértibas neved uz
vienu fiksetu celu, bet gan var izpausties
dazados veidos, izmantojot vairakas karjeras

iespéjas.
Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Macibu merki e Atbalstit dalibniekus savu personigo

vertibu noteikSana.

e [zpétit, ka vertibas ir saistitas ar studiju
izvélém un darba vidi.

e Stiprinat lémumu pienemsanu, izmantojot
uz vertibam balstitu refleksiju.

Attistitas kompetences un prasmes )
Pasapzina

Refleksija

Lémumu pienemsana
Karjeras izpete
Kritiska domasana

Digitala pratiba
Ilgums 45 - 60 minites
NepiecieSamie materiali Dators vai planSetdators ar piekluvi maksligajam
intelektam

\Vertibu kartites vai vertibu vardu saraksts

Pardomu darba lapa vai digitala piezimju gramatina
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Instrukcijas soli pa solim

1. Iepazistiniet ar personigajam vertibam.
Koordinators paskaidro, ka vértibas ietekmé to,
kas dzive un darba skiet jegpilns, motiv€joss un
apmierinoss.

2. Atlasiet galvenas vertibas.

Dalibnieki izv€las piecas vertibas, kas viniem ir
vissvarigakas (pieméram, radoSums, stabilitate,

citu cilvéku palidz€$ana, neatkariba, komandas

darbs, lidzsvars, ienakumi, macisanas).

3. Individuala pardomu apmaina.
Dalibnieki 1si pardoma, kapéc §1s vertibas ir
svarigas un kur tas paradas vinu pasreizgja
dzive.

4. Ar maksligo intelektu atbalstita izpete.
Dalibnieki izmanto maksligo intelektu, lai
izpetitu iesp&jamos studiju celus, darba vidi vai
karjeras jomas, kas saistitas ar vinu izvéletajam
vertibam.

5. Izpratnes padzilinasana.

Dalibnieki uzdod papildu jautajumus par
uzdevumiem, apstakliem, nepiecieSamajam
prasmém un izaicinajumiem ieteiktajas jomas.

6. Iespéju noteiksSana.

Dalibnieki izvelas divas karjeras jomas, kas
Skiet interesantas, un formul€ vienu jautajumu,
kuru vini veletos izpétit sikak.

7. Pardomas un noslégums.

Dalibnieki pardoma, ka vinu veértibas var vadit
lémumus, nepieprasot tulit€ju apnemsanos
izveleties vienu celu.

Makslhiga intelekta uzvednes
piemers

Manas galvenas vertibas ir: [uzskaitit vertibas]. Kadi
studiju celi, darba vide vai darba jomas varétu bt
saistitas ar §STm vertibam? Sniedziet vairakas iespgjas
ar 1siem, neitraliem aprakstiem par to, ko tas ietver.
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Koordinatora piezimes

e Uzsveriet, ka vértibas nenosaka vienu
“pareizo” karjeras izvéli.

e Mudiniet dalibniekus kritiski izvertet
maksliga intelekta ieteikumus un pielagot tos
savam kontekstam.

e Atbalstiet diskusiju par to, ka viena un ta pati
vertiba var paradities dazados laukos.

Paredzamie rezultati e Dalibnieki iegiist spécigaku izpratni par
savam personigajam vertibam.

e Dalibnieki sak sasaistit iek§&jo motivaciju ar
argéjam iesp&jam.

e Dalibnieki attista elastigaku un realistiskaku
izpratni par karjeras piemérotibu.

Svarigakie aspekti, stradajot ar e Atzistiet, ka dazi dalibnieki var dot prieksroku|
jaunieSiem ar ierobeZotam tadam vertibam ka stabilitate vai finansiala
iespeéjam drosiba.

e Apstipriniet visas vertibu izvéles bez
vertejuma.

e Atbalstit dalibniekus personiskas nozimes
lidzsvaroSana ar praktisko realitati.

Pardomu jautajumi dalibniekiem e Kura vertiba man Sobrid Skiet vissvarigaka?
Vai kada no iesp&jam labi atbilda manam
vertibam?

Kadus kompromisus es pamaniju?

Ko es veletos izpétit talak?

Pardomu jautajumi e Vai dalibnieki saistija savas vértibas ar
koordinatoriem/jaunatnes iespgjamam vidém vai celiem?
darbiniekiem e Kuras vértibas grupa paradijas visbiezak?

Vai radas kadi konflikti starp personiskajam
vertibam un argjam gaidam?

e Ka So aktivitati var€tu turpinat nakamajas
sesijas?
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