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Karjeras istenosana

No planosanas lidz ricibai: pareju, darba un miizizglitibas parvaldiba

Karjeras attistiba biezi tiek att€lota ka lineara seciba: paSizzina ved pie lémumiem, [€mumi -pie
planosanas, un planoSana - pie ricibas. Tomér praksé pareja no planoSanas uz ricibu ir viens no
sarezgitakajiem un prasigakajiem posmiem jaunieSiem. Daudzi labi pardomati karjeras plani
neistenojas nevis tapec, ka tie butu nereali, bet gan tapéc, ka jaunieSiem trukst prasmju, atbalsta un
parliecibas, kas nepiecieSama to realizéSanai realas dzives apstaklos.

Karjeras 1stenosana ietver visu, kas notiek péc lémuma pienemsanas vai ta praktiskas parbaudes. Ta
nozimé izglitibas vai darba uzsakSanu, pareju parvaldiSanu, pielagosanos darba videi, finansialo
pienakumu uznemsanos, labbiitibas uzturé$anu un planu korigésanu, ja realitate neatbilst sakotngjam
gaidam. Daudziem jaunieSiem §1 faze ir gan emocionali intensiva, gan praktiski izaicinoSa, 1pasi, ja
ta saistita ar pirmo saskarsmi ar nenoteiktibu, noraidijumu vai nestabilitati.

Biitiski uzsvert, ka IstenoSana nav vienreizgjs “ierasSanas” bridis, bet gan nepartraukts process, kas
attistas caur eksperiment&sanu, atgriezenisko saiti, klidam un pielagosanos. Saja procesa jaunatnes
darbiniekiem un karjeras konsultantiem ir izSkiro$a loma - ne tikai palidzot planot, bet ar1 pavadot
jaunieSus ricibas, pielagosanas un neatlaidibas posmos. Atbalsts istenoSana palidz parveérst nodomus
ilgtspgjiga riciba un veicina izpratni par karjeras attisttbu ka maciSanas procesu, nevis ka
parbaudijumu, kas jaiztur.

Galvenie jédzieni un definicijas

Karjeras IstenoSana ir nepartraukts process, kura individi praktiski 1steno savas karjeras ieceres. Tas
ietver izglitibas cela vadibu, ieklauSanos darba vidé un pielagoSanos tai, finansialo un praktisko
pienakumu uznemsanos, profesionalas identitates veidoSanu un labbiitibas uzturésanu. Istenosana ir
dinamisks un pakapenisks process - tas nenotiek lineari un nekad nav galigi pabeigts.

Nodarbinatiba attiecas uz individa sp&ju iegit, saglabat un pielagot darbu laika gaita. Ta sniedzas
talak par kvalifikaciju vai tehniskajam prasmém un ietver parnesamas kompetences, pieméram,
komunikaciju, pielagoSanas sp&ju, problému risinasanu, pasvadibu un nepartrauktu macisanos. No
karjeras attistibas perspektivas nodarbinatiba ir saistita ar ilgtermina ilgtsp&jibu, nevis tikai ar pirmo
iekluSanu darba tirgi.

Pasvadita maciSanas ir sp&ja patstavigi vai ar minimalu atbalstu identificét macibu vajadzibas,
izvirzit mérkus, izveleties atbilstosas strat€gijas un novertét rezultatus. Musdienu karjeras konteksta

macisSanas arvien biezak notiek neformali - caur darba uzdevumiem, digitalajiem resursiem, istermina
kursiem un vienaudzu mijiedarbibu, padarot So kompetenci par biitisku veiksmigai attistibai.
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FinanSu pratiba ietver izpratni par ienakumiem, izdevumiem, budZeta planoSanu, uzkrajumiem,
paradiem, [igumiem un finans$u lémumu pienemsanu. JaunieSiem, kuri uzsak darba gaitas vai piedzivo
parejas posmus, finansu pratiba tiesi ietekmé stabilitati, stresa [imeni un neatkaribu, ka ar1 butiski
ietekmé karjeras izvéles.

Integracija darba vide ir socials, praktisks un macisanas process, kura laika jaunais darbinieks
ieklaujas organizacija. Veiksmiga integracija veicina parliecibu, motivaciju, noturibu un
profesionalas identitates veidoSanos, savukart nepietickams atbalsts $aja posma biezi noved pie
atsveSinaSanas vai priekSlaicigas darba partraukSanas.

Karjeras parejas ietver gan planotas parmainas (piem&ram, izglitibas noslégSanu, darba mainu vai
pareju uz lielaku atbildibu), gan neplanotus notikumus (darba zaudéSanu, izdegSanu vai veselibas
problémas). P&tijumi uzsver, ka parejas ir ne tikai strukturali, bet arT psihologiski procesi, kas saistiti
ar identitates mainu, emociju reguléSanu un nenoteiktibas parvaldibu.

Darba un privatas dzives Iidzsvars attiecas uz speju ilgtsp&jigi saskanot darbu, macibas, personigas
attiecibas, atputu un veselibu. JaunieSiem §1 prasme biezi ir nepietickami attistita ierobeZotas
pieredzes, finansiala spiediena vai nerealu prieksstatu par produktivitati un pastavigu pieejamibu dgl.

Petijumos gitas atzinas: Skersli un motivatori

P&tijumi un prakse konsekventi liecina, ka jauniesi karjeras istenoSanas laika saskaras ar praktisku,
emocionalu un strukturalu §kér§lu kombinaciju. Sis problémas reti paradas atseviski; ta vieta tam ir
tendence uzkraties un vienai otru pastiprinat. ST tendence ir skaidri dokument&ta pétijuma zinojuma
par neformalu karjeras konsultaciju pakalpojumu nepiecieSamibu jauniesiem (Staliinas &
Stasiukynas, 2024 - 2025), kas tika veikts projekta “Atver sevi karjeras prasmém” ietvaros, ka ar1
plasakos Eiropas pétijumos par jauniesu vajadzibam.

Petijums uzsver, ka daudzas griitibas, ar kuram jauniesi saskaras karjeras istenoSanas posma, neizriet
no nepietickamas planoSanas vai ambiciju trilkuma, bet gan no nepietieckama atbalsta bridi, kad plani
sastopas ar realas dzives apstakliem. Pareja no izglitibas uz darbu, no vienas lomas uz citu vai no
atkaribas uz dal&ju neatkaribu biezi atklaj praktisko prasmju, emocionalas gatavibas un strukturétas
vadibas trikumu.

Biezi sastopami Skersli
DaZados kontekstos jauniesi bieZi piedzivo:

e lerobezotu finanSu pratibu, kas rada stresu, Istermina l€mumu pienemsSanu vai pastavigu
atkaribu no gimenes atbalsta. PEtTjums liecina, ka nenoteiktiba par ienakumiem, ligumiem vai
pamata budZeta planoSanu biezi vien spécigak ietekm& karjeras izveli neka intereses vai
ilgtermina mérki.

e Ar parmainam un identitates mainu saistita trauksme, 1pasi bailes no neveiksmes un
bailes “nespét tikt gala ar pieaugusSo dzivi”. Jauniesi saka, ka darba vai jaunu macibu vidi
uzsaksSana biezi vien rada Saubas par kompetenci un piederibu.
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Nestabila motivacija, 1pasi, ja darba gaidas neatbilst realitatei. Agrina darba pieredze, kas 4
Skiet atkartota, slikti strukturéta vai neatbalstita, var atri mazinat sakotngjo entuziasmu.
Zema parlieciba par savam praktiskajam un socialajam prasmém, pieméram,
profesionalo komunikaciju, laika planoSanu, skaidrojumu pieprasiSanu vai robezu ievéroSanu
darba. Sis prasmes reti tiek macitas skaidri, tomér tas ir loti svarigas veiksmigai adaptacijai
un noturéSanai.

Nepietiekama adaptacija un vadiba agrinas darba pieredzes stadijas, ka rezultata rodas
apjukums, atsveSinasanas vai priekslaiciga aizieSana no darba. Pétijums liecina, ka jauniesi
sliktu adaptaciju biezi interprete ka personisku neveiksmi, nevis organizatorisku probleému.
Uztverta neatbilstiba starp izglittbu un darba tirgus realitati, kas palielina
neapmierinatibu un Saubas par sevi. Ja jauniesi neredz, ka vinu macibas ir saistitas ar realiem
darba apstakliem, Tstenosana Skiet bezjeédziga vai atturosa.

Svarigi uzsvert, ka Sie Skérsli biezi savstarpgji pastiprinas. Pieméram, finansials stress var palielinat

trauksmi, kas savukart samazina motivaciju un noturibu, apgritinot pielagosanos. Bez atbilstosa
atbalsta jauniesi var partraukt iesakto nevis sp&ju trilkkuma dél, bet tapec, ka kopgjais spiediens klust
parmeérigs un griiti parvarams.

Galvenie ievieSanas motivatori

Vienlaikus gan pétijjuma, gan plasaka petijuma ir identificeti faktori, kas butiski stiprina jaunieSu

sp&ju neatlaidigi turpinat iesakto:

Sajuta, ka pieaugusie vai vienaudZi redz, atzist un atbalsta. Attiecibu atbalsts pareju
laika vienmér izvirzas ka galvenais aizsardzibas faktors.

Iespéjas eksperimentét bez neatgriezeniskam sekam, pieméram, stermina prakses,
brivpratigais darbs, parbaudes periodi vai uz projektiem balstitas lomas. ST pieredze mazina
bailes un atbalsta maciSanos caur ricibu.

Skaidri istermina meérki un atgriezeniskas saites, kas palidz jaunieSiem gt panakumus
un atgiit kontroles sajutu, kad ilgtermina rezultati Skiet neskaidri.

Pozitiva agrina darba vai brivpratiga darba pieredze, 1pasi, ja to papildina vadiba un
pardomas. Agrini panakumi, pat neliela meroga, stiprina pasSefektivitati un vélmi turpinat.
Meérka un ieguldijuma izjiita, nevis motivacija, ko virza tikai argjas atlidzibas, pieméram,
alga vai statuss. Jauniesi ir izturigaki, ja vini sp&j saskatit jégu tam, ko dara.

Kopuma Sie atklajumi uzsver, ka karjeras 1stenoSana nav tikai individualas kompetences jautajums.
To dzili ietekmé konteksts, attiecibas un emocionala drosiba. Tapéc efektivs atbalsts ir versts ne
tikai uz jaunieSu ‘“sagatavosanu”, bet arl uz tadas vides veidoSanu, kas lauj viniem macities,

pielagoties un pastavét realas dzives pareju laika.

AtSkiribas starp vecuma grupam

Jauniesi lidz 16 gadu vecumam




¢

Jaunaki pusaudZi parasti atrodas agrina saskares ar darba pasauli posma. Vinu izpratne par karjeru
liela méra ir netiesa, un to veido skola, gimene, plassazinas Iidzekli un ierobezota istermina pieredze,
nevis ilgstosa iesaiste reala darba vide. Lidz ar to karjeras 1stenoSana $aja posma biitiski atSkiras no
vélakajiem attistibas posmiem.

Jaunakiem pusaudziem parasti:

e ir ierobezota vai nav tieSas saskarsmes ar realiem darba apstakliem, tapec vini palaujas uz
simulacijam, stastiem un 1stermina aktivitatém;

e irizteikta nepiecieSamiba péc argjas struktiiras, skaidriem noteikumiem un pieauguso atbalsta,
lai organizétu uzdevumus un saglabatu iesaisti;

e motivaciju galvenokart nosaka zinatkare, sociala piederiba, prieks un tiilit€ja atgriezeniska
saite, nevis ilgtermina rezultati;

e ar istenoSanu saistitds prasmes attista galvenokart caur pieredzé balstitam, rotaligdm vai
simulétam aktivitatém - projektiem, brivpratiga darba uzdevumiem, lomu sp&lém un grupu
izaicinajumiem.

Saja vecuma grupa karjeras Tsteno$ana nenozimé icklasanu darba tirgdi. Ta vieta uzsvars tiek likts uz
pamatkompetencu attistibu, kas sagatavo jaunieSus turpmakajam parejam. Tas ietver atbildibas
uznems$anos par uzdevumiem, pasregulacijas un sadarbibas prasmju veidoSanu, laika un pilu
apzinasanos, sakotn&ju finanSu izpratni un sp&ju reflektét par savu pieredzi. Galvenais akcents ir uz
iesaisti, neatlaidibu un maciSanos caur darbibu, nevis uz rezultatu vai snieguma novertjumu.

Jauniesi no 16 gadu vecuma

Vecaka gadagajuma jaunie$i atrodas tuvak realam parejam, kas saistitas ar darbu, izglitibu un
neatkaribu, vai jau tajas iesaistas. Lidz ar to karjeras 1stenoSana klust konkrétaka, prasigaka un biezi
arl emocionali intensivaka.

Vecakiem jaunieSiem biezak raksturigi, ka vini:

e uznemas realas finansialas saistibas, saskaras ar ienakumu gaidam un ligumattiecibam;

® izjiit specigu spiedienu pienemt “pareizas” vai sociali pienemamas izvéles ar ilgtermina
sekam,;
piedzivo noraidijumu, nestabilitati vai agrinu izdegSanu pirmajas darba vai studiju pieredzes;
saskaras ar identitates mainu, klistot par “darbinieku”, “profesionali” vai “pieauguso”, ko
biezi pavada Saubas un bailes no neveiksmes.

Saja posma jauniesi visvairak ieglist no koudinga pieeja balstita atbalsta, nevis no direktivam
instrukcijam. Efektivs atbalsts stiprina autonomiju, refleksijas prasmes, sp&ju parvarét griitibas un

pienemt adaptivus Iémumus. Ta vieta, lai noraditu, kas jadara, jaunieSiem nepiecieSama telpa, kura
vini var apstradat savu pieredzi, parskatit planus un attistit sp&ju konstruktivi reagét uz neveiksmém
un nenoteiktibu.
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Ka neformala maciSanas, mentorésana un vienaudzu refleksija atbalsta

ievieSanu

Karjeras 1stenoSana nav linears parejas posms no planosanas uz panakumiem. Ta ir nepartraukta
dinamika, kura jauniesi atkartoti parvietojas starp ricibu, refleksiju un pielagosanos. So posmu ipasi
izaicinoSu padara tas, ka nodomi tiek parbauditi realas dzives apstaklos, kur klist redzama
nenoteiktiba, emocionalas reakcijas un praktiskie ierobezojumi. Neformala maciSanas, mentoréSana
un vienaudzu refleksija Saja posma ir ipasi efektivas, jo tas kopa atbalsta jauniesus visa pieredze
balstitas maciSanas cikla.

Neformala maciSanas sniedz konkrétu pieredzi.

Brivpratigais darbs, projektu darbs, prakse, simulacijas, nepilna laika darbs un kopienas aktivitates
sniedz jaunieSiem iesp&ju parbaudit savus planus reala vai realistiska vidé. Sada pieredze palidz
parverst abstraktus nodomus konkréta riciba un iepazistina ar ikdienas darba, maciSanas, atbildibas
un sadarbibas realitati. Bitiski ir tas, ka neformala vide pielauj kliidas. JaunieSiem ir iesp€ja
eksperimentgét, piedzivot neveiksmes, pielagoties un méginat vélreiz bez neatgriezeniskam sekam.
Tas mazina bailes no kltidam, stiprina neatlaidibu un veicina maciSanos caur dariSanu - kas ir biitisks
priekSnoteikums veiksmigai karjeras istenoSanai.

MentoréS$ana atbalsta pardomas un nozimes veidoSanu.

Pieredze pati par sevi biezi nav pietickama. Mentori palidz jaunieSiem interpretét notikuso, saprast,
kapéc noteiktas situacijas skita sarezgitas vai veiksmigas, un sasaistit pieredzi ar ilgtermina mérkiem.
Ar dialoga, atgriezeniskas saites un emocionala atbalsta palidzibu vini palidz jaunieSiem nosaukt
izaicinajumus, apstradat vil§anos un veidot realistiskas gaidas par darba un macibu celiem. Sads
attiecibas balstits atbalsts ir 1paSi nozimigs agrinu neveiksmju, pirmas darba pieredzes vai
nenoteiktibas periodos, kad parlieciba ir trausla un pastav risks noslégties vai atteikties no turpmakas
iesaistes.

VienaudZu refleksija veicina socialo maciSanos un normalizaciju.

VienaudZzu grupas jauniesi atklaj, ka griitibas TstenoSanas posma nav personiskas neveiksmes, bet gan
kopiga parejas pieredze. Dzirdot, ka citi apraksta Iidzigas Saubas, neapmierinatibu vai pielagoSanas
izaicinajumus, mazinas izolacijas un kauna sajuta. Vienaudzu mijiedarbiba stiprina motivaciju,
veicina problému risinasanu un palidz apgtt praktiskas stratégijas, kas Skiet saprotamas un
istenojamas. Grupas refleksija lauj jaunieSiem macities no dazadam pieejam, tad€jadi attistot
pielagoSanas spé&jas un veicinot kolekttvu macisanos.

Neformala maciSanas, mentoréSana un vienaudzu refleksija kopa rada nepartrauktu macibu ciklu:
pieredze — pardomas — izpratne — turpmaka riciba.
Sis cikls lauj jaunieSiem ne tikai Tstenot karjeras lémumus, bet arT laika gaita tos parskatit un pielagot.
Atbalstot atkartotus ricibas un pielagosanas ciklus, §1s pieejas stiprina ilgtsp€jigu karjeras istenosanu,
labsajuitu un ilgtermina pielagoSanas sp&ju mainigaja pasaulg.
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Karjeras istenoSanas gaita attistitas pamatkompetences

Karjeras TstenoSana stiprina virkni kompetencu, kas ir biitiskas ne tikai darba vai izglitibas uzsaksanai,
bet ar1 lidzdalibas, labbiitibas un izaugsmes uzturéSanai visas dzives garuma. AtSkiriba no
kompetenceém, kas attistas abstraktas maciSanas vai uz informaciju balstitas vadibas rezultata,
istenoSanas kompetences galvenokart veidojas caur ricibu, pieredzi un refleksiju realas dzives
konteksta. Tas attistas pakapeniski, jaunieSiem saskaroties ar pienakumiem, ierobezojumiem,
atgriezenisko saiti un sekam.

Pasregulacija ir viena no centralajam kompetencém $aja procesa. Uzsakot patstavigaku dzivi, jauniesi
iemacas parvaldit savu laiku, energiju un emocijas - ieveérot terminus, tikt gala ar nogurumu, regulét
stresu un saglabat motivaciju mazak strukturéta vide. Tas biezi ir pirmais posms, kur argja kontrole
samazinas un personiga atbildiba pieaug, padarot paSregulaciju par bitisku stabilitates un neatlaidibas
priek$noteikumu.

Pielagosanas sp&ja attistas, reag€jot uz mainigiem apstakliem, negaiditiem izaicindjumiem un
mainigam prasibam. Karjeras istenoSana reti norit tieSi péc plana - mainas grafiki, uzdevumi atSkiras
no gaidita, un lomas attistas. Saja procesa jauniesi iemacas parskatit mérkus, pielagot stratégijas un
saglabat atvertibu alternativam. PielagoSanas sp&ja kliist par praktisku iemanu, kas balstita ikdienas
pieredzg, nevis teorétisku jeédzienu.

Noturiba veidojas, saskaroties ar neveiksmém - noraidijumu, klidam, 1€nu progresu vai nepiepilditam
ceribam. Karjeras istenoSana neizb&gami ietver vilSanas brizus, pieméram, neveiksmigus pieteikumus
vai apzinasanos, ka izv€l€tais cel$ neatbilst gaiditajam. Ar atbilstoSu atbalstu §1 pieredze klist par
macisanas avotu, palidzot jaunieSiem atgities, reflektét un turpinat, nevis atkapties. Noturiba Seit
nozimé sp&ju konstruktivi reagét uz griittbam un nenoteiktibu.

Socialas un profesionalas komunikacijas prasmes attistas, jaunieSiem iesaistoties jaunas attiecibas un
darba vid@s. Tas ietver sp&ju komunicet ar vaditajiem, kolégiem un klientiem, ltigt skaidrojumus,
paust robeZas, pienemt atgriezenisko saiti un sadarboties profesionala konteksta. Sis prasmes nevar
pilnvertigi apgit teorétiski - tas visefektivak attistas caur realu mijiedarbibu un refleksiju.

Finan8u pasparvalde kliist arvien nozimigaka, 1pasi vecakiem jaunieSiem. lenakumu, izdevumu un
finansu saistibu parvaldiba ievie§ jaunu atbildibas Iimeni, kas tieSi ietekm& labbiitibu un [émumu
pienemsSanu. Praktiska pieredz€ jauniesi iemacas planot budzetu, noteikt prioritates un izprast finanSu
izvelu sekas, kas savukart ietekmé vinu stabilitati un karjeras lémumus.

MaciSanas prasmes nostiprinds, jaunieSiem apzinoties, ka karjeras istenoSana ir cieSi saistita ar
nepartrauktu attistibu. Jaunas lomas prasa jaunas prasmes, un parejas bieZi nozimé nepiecieSamibu
atri pielagoties vai apgiit jaunas kompetences. Jauniesi iemacas identificét savas macibu vajadzibas,
mekI&t resursus, lugt atbalstu un novertét progresu, tadgjadi stiprinot ilgtermina nodarbinatibu.

Visas $ajas jomas iezimé&jas kopiga tendence - kompetences visefektivak attistas caur vaditu pieredzi
un strukturétu refleksiju, nevis tikai instrukciju rezultata. Jaunatnes darbiniekiem, mentoriem un
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konsultantiem ir izSkiroSa loma, palidzot jaunieSiem izprast savu pieredzi, sasaistit maciSanos
dazados kontekstos un apzinat kompeten¢u attistibu, kas citadi varétu palikt nepamanita. Sada
skatfjuma karjeras 1stenoSana ir ne tikai riciba saskana ar planiem, bet ar1 sp&ju attistiSana, kas lauj ar
parliecibu un ricibsp&ju parvarét nakotnes parejas.

IeklauSana, labklajiba un atbalsta sistemas

Karjeras parejas ir vieni no svarigakajiem posmiem jaunie$a attistiba. Pareja no izglitibas uz darbu,
lomu maina, pirmo ligumu slégSana vai agrinu neveiksmju parvaréSana rada butiskas kognitivas,
emocionalas un socialas prasibas. Sajos brizos pieaug risks piedzivot atstumtibu, atsvesinasanos vai
izdegSanu, 1pasi, ja parejas notiek bez pietickama atbalsta.

Jauniesi ar mazakam iesp&jam S$aja posma ir 1pasi ievainojami. lerobezoti finansu resursi, neatrisinats
majokla jautajums, vajaks gimenes atbalsts, veselibas problémas, invaliditate, migranta izcelsme vai
negativa iepriekse€ja izglitibas pieredze var biitiski samazinat iesp&ju kludities bez nopietnam sekam.
Pat salidzinosi nelieli izaicinajumi - neveiksmigs pieteikums, sarezgita adaptacija vai islaicigs darba
zaud&jums - var radit lielu ietekmi. Vienlaikus Sie jauniesi biezi izjut specigu spiedienu “atri git
panakumus”, kas ierobezo iesp&jas izpétit, pielagoties vai atguties.

Sada konteksta jaunatnes darbam ir izikiro$a loma gan ieklausanas veicina$ana, gan preventiva
atbalsta. Karjeras 1stenoSanas atbalsts nav saistits tikai ar nodarbinatibas rezultatiem - tas ietver art
labbiitibas saglabasanu un socialas saiknes uzturéSanu ipasi sarezgitos periodos. Jaunatnes darbs
veicina ieklausanu, nodroSinot attiecibas balstitus, emocionalus un praktiskus atbalsta mehanismus,
kas palidz jaunieSiem saglabat iesaisti ar1 tad, ja progress nav linears.

Jaunatnes darbs atbalsta ieklauSanu un labsajitu, veicot Sadas darbibas:

1. Uzticamu attiecibu piedavasana.
Stabilas, nekritiskas attiecibas ar jaunatnes darbiniekiem vai mentoriem nodroSina
nepartrauktibu parmainu laika. Daudziem jaunieSiem vismaz viena pieaugusa klatbttne, kas
uzklausa, atceras vinu stastu un seko Iidzi vinu progresam, mazina trauksmi un stiprina
neatlaidibu. Uztic€Sanas lauj jaunieSiem atklati runat par Saubam, klidam vai grutibam, kuras
citadi vini varétu slept.

2. lIzolacijas mazinasana pareju laika.
Parejas biezi vien ietver pazistamu struktiiru, vienaudZzu grupu vai rutinas zaudéSanu.
Jaunatnes darbs palidz mazinat izolaciju, saglabajot kontaktus, veicinot saikni ar vienaudziem
un radot telpas, kur jaunie$i var dalities pieredz€. Apzina, ka citi saskaras ar Iidzigam
grutibam, palidz normaliz&t griitibas un mazina sevis vainoSanu.

3. Parslodzes vai norobezoSanas agrinu pazimju atpaziSana.
Ta ka jaunatnes darbinieki bieZi vien ilgstosi iesaistas jauniesu darba, vini ir labi sagatavoti,
lai pamanttu agrinas stresa, izsikuma, atsvesinaSanas vai emocionalas norobezoSanas pazimes.
Agrina atpaziSana lauj sniegt savlaicigu atbalstu - pielagot ceribas, paléninat tempu vai
nodros$inat jauniesiem papildu resursus, pirms problémas paraug izdegSanas sindroma vai
macibu partrauksana.
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4. Atbalsts atgrieSanas procesa péc partraukumiem, neveiksmém vai pauzem.
Karjeras 1stenosana reti kad norit gludi un nepartraukti. Partraukumi veselibas, neveiksmigu
meginajumu vai mainigu apstaklu d€] ir biezi sastopami. Jaunatnes darbam ir biitiska loma So
partraukumu atziSana par pamatotiem un atgrieSanas procesa (darba / izglitiba) atbalstiSana.
Ta vieta, lai partraukumus uztvertu ka neveiksmi, jaunatnes darbinieki palidz jaunieSiem
pardomat apgiito un to, ka virzities talak ar jaunu skaidribu.

Sada skatTjuma karjeras Tstenosanas atbalsts ir ciesi saistits ar labbiitibu un preventivo darbu. Palidzet
jaunieSiem rikoties saskana ar saviem planiem, vienlaikus saglabajot vinu psihologisko labklajibu,
piederibas sajutu un pasvertibu, ir butiski ilgtsp&jigai iesaistei darba un macibas. Ieklaujosa pieeja
karjeras istenosanai atzist, ka attistiba biezi ir nelineara un ka iesaistes saglabaSana nereti ir svarigaka
par rezultatu paatrinasanu.

Apvienojot praktisku vadibu ar attiecibas balstitu atbalstu, jaunatnes darbs palidz nodroSinat, ka
karjeras Tsteno$ana neklist par izslégsanas risku, bet gan par attistibas procesu. Saja procesa jauniesi,
pasi tie, kuriem ir mazak iesp&ju, var veidot stabilitati, parliecibu un sp€ju ilgtermina pielagoties
parmainam.

Praktiski noradijumi jaunatnes darbiniekiem un konsultantiem

Karjeras istenoSanas atbalsts prasa parorientét fokusu no atruma un tulit€jiem rezultatiem uz
ilgtsp&jibu un macisanos. Saja posma jauniesi ne tikai isteno savus planus, bet arT parbauda sevi realos
apstaklos, kur nenoteiktiba, spriedze un emocionalas reakcijas ir neizbégamas. Tadel efektivs atbalsts
ir versts uz jaunieSu sp&ju saglabat iesaisti, reflektet par pieredzi un turpinat virzities uz prieksu - ar1
tad, ja progress ir nevienmerigs.

1. Ko uzsvert
Darbiba ka maciSanas, nevis panakumu pieradijums.

IstenoSana jauztver ka eksperiments, nevis parbaudijums. Katra darbiba - darba uzsak3ana,
pieteikSanas kursiem, lomas izmé&ginasana vai atbildibas uznemsanas - rada informaciju. Jaunatnes
darbiniekiem pastavigi jauzsver, ka darbibas mérkis ir uzzinat, kas ir piemerots, kas ir griiti un kads
atbalsts ir nepiecieSams. Ja darbiba tiek uztverta ka maciSanas un pieredzes uzkrasana, nevis
snieguma demonstrésana, jauniesi ir gatavi méginat un mazak baidas pielaut kltidas.

Mazi soli, nevis perfekta izpilde.

Jauniesi biezi uzskata, ka viniem jau no pa$a sakuma ir jarikojas parliecino§i un kompetenti. ST
parlieciba var aizkavét ricibu vai palielinat trauksmi. Uzsverot mazus, sasniedzamus solus, tiek
mazinats parslodze un tiek veicinata virziba uz priekSu. Viena konkréta sola sperSana - viena e-pasta
nosiitiSana, viena jautajuma uzdoSana, viena uzdevuma izpilde - biezi vien vairak stiprina parliecibu
neka gaidiSana uz bridi, kad “busim pilniba gatavi”.
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PielagoSanas ka kompetence, nevis neveiksme. 4

Virziena maina, paléninaSana vai planu parskatiSana ir neparprotami janormaliz€. Jaunatnes
darbinieki to var model&t, nosaucot pielagoSanos par prasmi: pamanit, kas nedarbojas, pardomat,
kapéc, un attiecigi pielagoties. Tas parformul€ elastibu ka speku un atbalsta noturibu pareju laika.

2. Noderigi jautajumi
Refleksivi jautajumi palidz jaunieSiem parverst pieredzi atzinas un saglabat ricibsp€ju:

e “Ko ST pieredze tev iemacija par tevi pasu?”

Atbalsta pasapzinu un nozimes veidoSanu, nevis nosodijumu.
e “Kads atbalsts atvieglotu nakamo soli?”

Parvirza uzmanibu no individualajiem izaicindjumiem uz vides un attiecibu resursiem.
e “Ko jus nakamreiz daritu citadi?”

Veicina macisanos un pielagosanos, nevis pardomas par klidam.

Sie jautajumi koncentr&jas uz procesu, maciSanos un virzibu uz priekSu, nevis uz panakumu vai
neveiksmju izveértéSanu.

3. No ka izvairities
JaunieSu parslogoSana ar atbildibu

Lai gan autonomija ir svariga, gaidiSana, ka jaunieSi patstavigi parvaldis sarezgitas parejas, var
palielinat stresu un atsveSinasanos. IstenoSanas atbalstam vajadzetu lidzsvarot atbildibu ar atbalstu,
ipasi pirmas darba pieredzes vai augsta stresa limena pareju laika.

Neveiksmju uztverSana ka personiga neveiksme

Neveiksmes 1stenosanas laika ir biezi sastopamas. To interpretacija ka individualas nepilnibas grauj
parliecibu un motivaciju. Jaunatnes darbiniekiem konsekventi jaskata grutibas maciSanas procesu,
darba vides dinamiku vai strukturalo apstaklu konteksta.

Pienemot motivacijas problémas, nevis strukturalus Skérslus

Tas, kas Skiet zema motivacija, var liecinat par finansialu spiedienu, nepietickamu adaptaciju,
neskaidram ceribam, garigas veselibas problémam vai nestabiliem apstakliem. Efektivs atbalsts
raugas talak par uzvedibu un analize faktorus, kas apgriitina ricibu.

4. Formati un veicinaSanas izvéles iespéjas
Mazo grupu formati

Mazas grupas ir Ipasi efektivas izaicinajumu normaliz&Sanai, strat€giju apmainai un vienaudzu
macisSanas veidosanai. Klausoties citu aprakstitas lidzigas griitibas, tiek mazinata izolacija un
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jaunieSiem tiek palidzets atpazit, ka grutibas ir dala no 1stenoSanas, nevis personigas nepietickamibas 4
pazime.

Individuals atbalsts

Individualas sesijas ir butiskas, ja istenosanu kave bailes, kauns, stress par finansém vai specigs argjs
spiediens. Individualas sesijas lauj godigi parrunat delikatus jautajumus un sniegt atbalstu, kas
respekte jaunieSa tempu un esosos apstaklus.

Secinajums

Karjeras 1stenoSana ir posms, kura karjeras attistiba no ieceres pariet realaja dzives pieredzg. Tas ir
bridis, kad plani sastopas ar realas pasaules sarezgitibu, emocionalo spiedienu un ikdienas
ierobezojumiem. Ja atbalsts nav pietickams, $is posms var kliit parnemoss un veicinat atsve§inasanos
vai Saubas. TaCu ar atbilstoSu vadibu tas partop par jégpilnu maciSanas procesu, kas stiprina
parliecibu, noturibu un ricibspgju.

Apvienojot neformalo maciSanos, mentoréSanu un reflektivu atbalstu, jauniesi ir labak sagatavoti ne
tikai uzsakt darbu vai izglitibu, bet ar1 izprast, ka rikoties, pielagoties un turpinat attistibu ilgtermina.
Sada skatijuma karjeras Isteno$ana nav tikai “karjeras sakums”, bet gan spéju attisti§ana vadit savu
karjeru ka nepartrauktu, cilvécisku procesu visas dzives garuma.

Atsauces

1. Bridges, W. (2004). Parejas: Izprast dzives parmainas (2. izd.). Da Capo Press.

2. Kolb, DA (1984). Pieredzes mdacisands: pieredze ka mdcisands un attistibas avots. Prentice
Hall.

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

4. Stalitinas, J., & Stasiukynas, A. (2024. - 2025.). Pétijuma zinojums par neformalu karjeras
konsultaciju pakalpojumu nepiecieSamibu jauniesiem. Publiskas parvaldibas inovaciju
laboratorija, Mikolas Romeris Universitate.
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2. Praktiskas aktivitates )

Saja sadala ir sniegts praktisku aktivita$u un metozu kopums, ko var izmantot, stradajot ar nelielam
jaunieSu grupam, lai izpé€titu jautdjumus, kas saistiti ar karjeras attistibu, karjeras iesp&jam un
personigajiem nakotnes planiem. Aktivitates ir paredzetas, lai strukturéta, bet pieejama veida
atbalstitu sarunas par karjeru, palidzot jaunieSiem labak izprast sevi, savas spgjas un iesp&jamos
virzienus, ko vini varétu izpétit.

Saja sadala ieklautds metodes koncentrgjas uz refleksiju, eksperimentésanu un pakapenisku karjeras
izp@ti, nevis uz agrinu vai iz8kiroSu lémumu pienemsSanu. Tas mudina jaunieSus domat par savam
interes€m, atpazit savas prasmes, izprast realas dzives ierobeZojumus un iemacities orientéties
nenoteiktiba karjeras attistibas laika. Sis aktivitates ir Tpa§i piemérotas darbam mazas grupas
jaunatnes darba, izglitibas, konsultéSanas vai neformalas maciSanas vide, kur dalibnieki var dalities
pieredzg, kopigi pardomat un veidot parliecibu par savu karjeras iesp&ju izpéti.

Lauks Apraksts

Aktivitates nosaukums
Nr. 1. No karjeras idejas Iidz pirmajai ricibai

Meérka grupa Jaunaki par 16 gadiem
16+
Macibu merki e Palidzet dalibniekiem parverst karjeras ideju, interesi

vai jautajumu konkréta riciba.

e Lai mazinatu paralizi, ko izraisa spiediens pienemt
“lielus” vai pastavigus lémumus par karjeru.

e Veicinat eksperimentéSanu un macisanos caur ricibu.

Attistitas kompetences un e Pasregulacija; Iniciativa un atbildiba.
prasmes e MaciSanas macities.
Lémumu pienemsana nenoteiktibas apstaklos.

Iligums 30 - 45 miniites

NepiecieSamie materiali Papirs, pildspalvas (péc izvéles: limlapinas vai darbibu secibas
veidne)

Instrukcijas soli pa solim 1. Karjeras idejas nosaukSana.

Koordinators aicina dalibniekus nosaukt vienu karjeras ideju,




interesi vai jautajumu, par kuru vini paslaik doma. Uzsveriet,
ka nenoteiktiba ir normala paradiba un ka idejam nav jabiit
skaidram vai galigam.

2. Léemumu parformuléSana ka eksperimenti.
Koordinators paskaidro, ka karjeras IstenoSana nav par
vienreizgju izveli, bet gan par ideju parbaudi pieredze. Tas
palidz mazinat bailes izdarit “nepareizu” izvéli.

3. Ieks$ejo Skerslu izpéte.

Dalibnieki pardoma, kas apgriitina §1s idejas 1stenoSanu
(pieméram, bailes no neveiksmes, parliecibas truikums, argjs
spiediens, informacijas trikums). Sie 8kérsli tiek atziti bez
nosodijuma.

3. Mazakas iespéjamas darbibas noteikSana.

Kopa defingjiet mazako realistisko realas dzives darbibu, kas
saistita ar ideju (piem&ram, noverosana, jautajumu uzdosana,
izpé&te, Tsas aktivitates izmeéginasana).

4. Darbibas sadaliSana mikrosolos.
Darbiba ir sadalita 3 - 5 loti mazos, konkrétos solos, lai
nodros$inatu, ka ta skiet sasniedzama.

S. Apnemsanas izvéle ar elastibu.

Katrs dalibnieks izvé€las vienu soli, kuru vins ir gatavs
izmEginat, un nosaka, kad un ka tas tiks veikts, uzsverot
elastibu un macisanos, nevis panakumus.

6. Emocionala sagatavoSanas ricibai.

Isuma parrunajiet emocijas, kas var rasties pirms sola
spersanas (nervozitate, Saubas, satraukums), un to, ka uz tam
reaget.

Koordinatora piezimes

Samaziniet spiedienu un perfekcionismu
Saglabajiet darbibas realistiskas un pieejamas
Apstiprinat emocijas un normaliz&t vilcinasanos

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki aiziet ar vienu konkrétu, zema riska
darbibu, kas saistita ar vinu karjeras ideju
Paaugstinata ricibspgjas sajiita un gataviba rikoties
Mazakas bailes no "nepareiza Iémuma pienemsanas"




Svarigakie aspekti, e Izvairieties no pienémumiem par piekluvi naudai,
stradajot ar jaunieSiem ar transportam, tikliem vai digitalajiem rikiem.
ierobeZotam iesp&jam e Piedavajiet iespgjas ar zemu piekluves barjeru,
pieméram, tieSsaistes izpéti, 1sas sarunas, noveérosanu
vai aktivitates kopiena.
e Nekad neinterpretgjiet vilcinasanos vai lénu tempu ka
motivacijas trikumu.
Pardomu jautajumi e Kas padarTja $o soli iesp&jamu, nevis parak sarezgitu?
dalibniekiem e Kadas emocijas es pamanu, izt€lojoties to daram?
e Kads atbalsts var€tu atvieglot So soli?
Pardomu jautajumi Vai bailes vai kauns kave ricibu?
koordinatoriem/jaunatnes Vai dalibnieka tempu ietekmé strukturali vai
darbiniekiem kontekstuali skersli?
e Vai papildu parliecinaSana vai turpmaka riciba

palielinatu drosibu un iesaisti?




Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 2. Karjeras istenosanas cikla kartéSana

Meérka grupa

16+

Macibu merki

e [zprotiet karjeras attistibu ka ciklisku un
nepartrauktu procesu, nevis vienreiz&ju [émumu.
e Atzit, ka nelineari, partraukti vai mainigi karjeras
celi ir normali un pamatoti.
Nosakiet savu pasreiz€jo poziciju karjeras cikla.
Palielinat lidzjiitibu pret sevi un realismu attieciba
uz karjeras izaugsmi.

Attistitas kompetences
un prasmes

Karjeras vadiba un pasnavigacijas prasmes.
Refleksija un pasapzina.
PielagoSanas sp&ja un tolerance pret nenoteiktibu.
Gataviba lémumu pienemsanai.

e Ar karjeras spiedienu saistita emocionala
reguléSana.

Ilgums

30 minttes

NepiecieSamie materiali

e Karjeras ieviesanas cikla diagramma, papira tafele
vai izdrukata tafele.
Markieri vai limlapinas (p&c izvéles).
Individualas pardomu lapas (p&c izvéles).

Instrukcijas soli pa
solim

Koordinators vizuali iepazistina ar karjeras istenoSanas
ciklu.

1. Paskaidrojiet, ka karjera biezi vien atkartojas,
izmantojot $§adus posmus:

Izpete
Lémumu pienemsana
e SagatavoSana
e Darbiba/istenoSana
e Pardomas un atkartota noveértéSana

2. Uzsveriet, ka:
e Cilveki var ieklit cikla dazados punktos.
e Posmus var parskatit vairakas reizes
e Progress reti ir linears

Neprezentgjiet ciklu ka stingru modeli; formulgjiet to ka
navigacijas riku, nevis kontrolsarakstu.




Koordinatora piezimes

e Uzsveriet, ka visi posmi ir vienlidz derigi un
nepiecieSami.

e Izvairicties no valodas, kas netieSi norada uz
steidzamibu, konkurenci vai “atpalikSanu”.

e Esiet uzmanigi pret dalibniekiem, kuri pauz kaunu,
neapmierinatibu vai paSnovertgjumu.

e Veiciniet dalibnieku pardomas, nevis
salidzinasanu.

Paredzamie rezultati

Lielaka skaidriba par personigo karjeras poziciju.
Samazinats spiediens “visu noskaidrot”.

Lielaka nenoteiktibas un parmainu pienemsana.
Uzlabota sp&ja nosaukt vajadzibas un nakamos

solus.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Dazi dalibnieki var justies iestrégusi, atstumti vai
atkartoti atgrusti iepriek$€jos posmos.

e Validet strukturalos Skérslus (ekonomiskos,
socialos, izglitibas).

e [zvairieties no progresa trilkuma uzskatiSanas par
personisku deficitu.

e Uzsveriet, ka pauzes, regresijas un atpiita art var
biit nozimigas cikla dalas.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Izpratne par paSreizéjo posmu:
e Kur, manuprat, es Sobrid atrodos cikla un kapéc?
e Kas man saka, ka esmu $aja posma (sajutas,
pieredze, apstakli)?

Vajadzibas un resursi:
e Kas manam pasreiz€jam posmam no manis Sobrid
ir visvairak nepieciesSams?
e Kads atbalsts man $aja posma visvairak palidzetu
(informacija, iedro$inajums, prasmes, laiks)?

PaSapzina:
e Ka es parasti rundju ar sevi par savu karjeras
situaciju?

e Vai esmu pret sevi godigs un realistisks?

Kustiba un lokaniba:
e Kads biitu neliels, vadams nakamais solis - ne
ideals?
e Ko nozimétu laut sev palikt $aja posma nedaudz
ilgak, ja nepiecieSams?




Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

e Vai dalibnieki pasi sevi verte bargi vai lieto uz
deficttu balstitu valodu?

e Vai tiek atziti argjie Skersli, vai arT izaicinajumi
tiek formuléti tikai ka personiga atbildiba?

e Vai dalibnieki jit atlauju paléninat tempu, apstaties
vai atgriezties pie agrakiem posmiem?

e Kuri posmi, Skiet, izraisa vislielako trauksmi vai
kaunu dalibnieku vidii?

e Ka facilitacijas valoda var mazinat spiedienu un
stiprinat ricibsp&ju?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 3. Pirmas nedelas darba — ievada simulacija

Meérka grupa

16+

Macibu merki

e Sagatavot dalibniekus emocionali un praktiski
jaunam darbam, apmacibai vai macibu videi.

e [ai mazinatu ar ieklauSanos komanda un pirmajam
gaidam saistito trauksmi.

e Lai stiprinatu parliecibu par sevi, orient€joties
nepazistamas darba situacijas.

Attistitas kompetences

Sociala kompetence

un prasmes Emocionala regulésana
MaciSanas macities
Iligums 45—-60 minttes

NepiecieSamie materiali

Papirs, markieri

Instrukcijas soli pa solim

Iesacéja fazes normalizéSana.

Koordinators iepazistina ar adaptaciju ka mdacibu fazi ,
nevis parbaudijumu. Uzsveriet, ka apjukums, kliidas un
jautajumi ir normala paradiba pirmajas nedélas darba vai
apmacibas.

Pirmo nedeélu izteloSanas.
Dalibniekiem tiek liigts izt€loties savu pirmo vienu vai
divas nedglas jauna darba, prakse vai kursa. Vini pieraksta,




ko vini sagaida, par ko uztraucas vai par ko nejiitas drosi.

Gaidu karteSana.

Kopa nosakiet dalibnieku uz sevi liktas ceribas (pieméram,
“Man jau vajadzetu zinat”, “Man nevajadzetu pielaut
kludas™). Parrunajiet, kuras ceribas ir realistiskas.

Ko ir normali nezinat.
Koordinators palidz dalibniekiem atskirt to, kas ir sapratigi
zinat pirms sakat, un to, kas tiek apgtts pieredzes cela.

Macibu un atbalsta punktu kartesana.

Dalibnieki nosaka brizus, kad vini varétu uzdot jautajumus,
lugt atgriezenisko saiti vai noverot citus. Uzsveriet
neformalas maciSanas iespéjas.

Palidzibas mekléSanas valodas praktizésana.
Dalibnieki praktiz€ vienkarsSus, cienpilnus teikumus, ltidzot
paskaidrojumus, noradijumus vai atsauksmes.

Gatavosanas emocijam.

Isuma apspriediet emocijas, kas biezi rodas adaptacijas
procesa (nervozitate, nedrosiba, satraukums), un to, ka ar
tam tikt gala.

Koordinatora piezimes

Aktivi normalizet nenoteiktibu un macisanas liknes.
Mazinat perfekcionismu un bailes no nosodijuma.
Veiciniet realistiskas ceribas, nevis spiedienu uz
sniegumu.

Paredzamie rezultati

Paaugstinata parlieciba par kaut ka jauna uzsaksanu.
Realistiskakas gaidas attieciba uz adaptacijas
procesiem.

e [iclaka v€lme luigt palidzibu un aktivi macities.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Daziem dalibniekiem var triikkt paraugu, kas varétu
izskaidrot darba vietas normas.

e Skaidri noradiet, ka jautajumu uzdosSana ir
piem&rota un noverteta.

e Esiet uzmanigi attieciba uz bailém no autoritatém
vai negativu iepriek$&jo pieredzi ar iestadém.




Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Par ko es visvairak uztraucos savas pirmajas
nedélas un kapec?
Kas man palidzetu justies drosak, lidzot palidzibu?
Kadas ceribas es varu mikstinat vai no kuram varu
atbrivoties?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai bailes no sprieduma kave iesaistiSanos?
Vai dalibniekam ir nepiecieSama lomu spéle vai
turpmaks atbalsts?

ietekmé parliecibu par jaunu darbinieku
iekartosanos?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 4. Neveiksmju un noraidijumu parvaldiSana

Meérka grupa

16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem izprast neveiksmes ka normalu
karjeras TstenoSanas sastavdalu.

e Stiprinat emocionalo noturibu un adaptivo [émumu
pienemsSanas sp&jas.

e Lai mazinatu sevis vainoSanu péc noraidijumiem vai
neveiksmém.

Attistitas kompetences e Emocionala reguléSana

un prasmes e Izturiba un pielagoSanas sp&ja
e Kiritiska refleksija un problému risinasana
e MaciSanas macities

Iigums 45 - 60 miniites

NepiecieSamie materiali

Scenariju kartites vai drukati neveiksmju pieméri, papirs,
pildspalvas




Instrukcijas soli pa solim

1. Neveiksmes nosaukSana.

Paltidziet dalibniekiem padomat par nesenu vai iedomatu
situdciju, kura kaut kas nav noritgjis, ka planots (pieméram,
noraidijums, konflikts darba, motivacijas trikums, parak agra
aizieSana no darba).

Vini pieraksta vienu situaciju pie sevis.

2. Emocionala kartéSana.

Dalibnieki nosauc ar situaciju saistitas emocijas (pieméram,
vilsanas, dusmas, kauns, bailes).

Uzsveriet, ka emocijas ir svarigakas par risinajumiem.

3. Stasts pretstata faktiem.
Paltidziet dalibniekiem sadalities:
e Kas isti notika (fakti)?
® Ko es sev teicu par notikuso (interpretacija)?
Tas palidz mazinat sevis vaino$anu un katastrofalu
domasanu.

4. Atbilzu izpéte.
Kopa nosakiet tr1s iesp&jamas atbildes:
e automatiska reakcija (piemé&ram, izvairiSanas,
padosanas),
nederiga atbilde,
izaugsmi atbalstoSa reakcija.
Apspriediet katras iesp&jamas sekas.

5. Macibu izvilkS$ana.
Dalibnieku atbildes:
e Ko §1 situdcija man iemacija?
e Kadu prasmi vai atzinu es ieguvu?

6. Atkartota saikne ar darbibu.

Katrs dalibnieks defing vienu nelielu turpmako darbibu, kas vinu
notur karjeras istenoSanas cikla (pielagosanas, atbalsta mekl€Sana,
meginajums vélreiz).

Koordinatora piezimes

e Saglabajiet emocionalo drosibu.

e Normalizet cinu, nemazinot realas griitibas.

e Paléniniet procesu, lai pirms risinajumu mekl&Sanas biitu
iesp&ja pardomat.




¢

Paredzamie rezultati

e Dalibnieki iemacas uztvert neveiksmes pozitivak un
realistiskak.

e Dalibnieki veido parliecibu, lai turpinatu meginat pat tad,
kad ir gruti.

e Dalibnieki saprot, ka rezultatus var ietekmét art argjie
faktori.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Esiet uzmanigi atkartotas noraidiSanas vai sist€misku
Skérslu pieredze.

e Izvairicties no noturibas formuléSanas ka "vienkarsi vairak
censties".

e Validet strukturalos faktorus, kas ietekme rezultatus.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Ko es parasti sev saku, kad kaut kas noiet greizi?
Kas man palidz turpinat, nevis atkapties?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai dalibnieki vaino sevi par neveiksmém?
Vai dalibniekiem ir nepiecieSams lielaks emocionals vai
praktisks atbalsts?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 5. Prasmju mugursoma: redzot, ko es nésaju lidzi

Meérka grupa

Jaunaki par 16 gadiem
16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem identific€t un atpazit prasmes, kas
ieglitas formala, neformala un neformala pieredze.
Lai stiprinatu pasapzinu karjeras parmainu laika.
Atbalstit realistisku pasnovert€jumu karjeras Istenosana.

Attistitas kompetences
un prasmes

Pasapzina
Nodarbinatibas prasmes
Macisanas macities
Uzticibas veidoSana

Ilgums

30 - 45 minutes




® ¢

NepiecieSamie materiali | Papirs, pildspalvas vai markieri (p&c izvéles: izdrukata
mugursomas veidne)

Instrukcijas soli pa solim | 1. Mugursomas metaforas iepazistinasana.

Koordinators paskaidro, ka katrs cilvéks nésa lidzi “mugursomu”,
kas ir pilna ar prasmeém, kas iegiitas dzives pieredzg, ne tikai
izglitiba vai darba. Uzsveriet, ka prasmes biezi vien tiek iegiitas
nemanot.

2. Mugursomas zimésana.

Dalibnieki uz tukSas papira lapas uzzimé mugursomu. Ta attélo
prasmes un stipras puses, ko vini jau izmanto jebkura jauna
karjeras vai macibu situacija.

3. Mugursomas piepildiSana.

Dalibnieki mugursomu piepilda ar prasmeém, kas iegiitas dazadas
dzives jomas, pieméram, skola, brivpratigaja darba, apmaksata vai
neapmaksata darba, gimenes pienakumos, hobijos, ikdienas
problému risinasana vai izaicinajumu parvarésana.

4. Prasmju nosauk$ana un precizéSana.

Kopa ar vaditaju (vai vienaudziem) dalibnieki preciz€, ko katra
prasme nozimé praksé (piemé&ram, “atbildiba”, “pielagoSanas
sp&ja”, “komunikacija”, “organizésana”).

5. Prasmju sasaiste ar karjeras IstenoSanu.

Dalibnieki apspriez, ka §is prasmes var izmantot darba, macibas
vai parejas situacijas, pieméram, adaptacija, darba meklesana vai
sadarbiba ar citiem.

6. Izaugsmes fokuss.
Katrs dalibnieks izvelas vienu prasmi, kuru vin$ véletos vél vairak
nostiprinat nakamaja karjeras Tsteno$anas posma.

Koordinatora piezimes e Palidziet dalibniekiem parverst pieredzi prasmés.
Aktivi apstiprinat neformalas un neakadeémiskas
kompetences.

e Apstridét Sauras “vertigo” prasmju definicijas.

Paredzamie rezultati e Paaugstinata izpratne par eso$ajam kompetencém.
Uzlabota paSapzina un gataviba jaunam pieredzeém.
Spécigaka sp€ja sasaistit pagatnes pieredzi ar turpmako
ricibu.
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Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Jauniesi var nenovertét prasmes, kas iegiitas apriipes
darba, izdzivosanas strat€gijas vai neformalos pienakumos.

e [zvairieties koncentréties tikai uz ar skolu vai darbu
saistitam kompetencém.

e Pieversiet uzmanibu zemai pasapzinai, ko izraisa
atkartotas negativas atsauksmes vai salidzinajumi.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kuru prasmi es visvairak parsteidzu, atrodot sava
mugursoma?
Kura prasme man visvairak palidz sarezgitas situacijas?
Ka es var€tu aktivak izmantot §1s prasmes savos
nakamajos solos?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai dalibnieks noniecina savas sp&jas? Kapec?
Kuram prasmém ir nepiecieSams papildu nosaukums vai
apstiprinajums?

e Ka §is stipras puses var saistit ar konkrétam karjeras
darbibam?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 6. Finansiala realitate bez spriedumiem

Meérka grupa

16+

Macibu merki

e Palielinat izpratni par finanSu realitatém, kas ietekm&
karjeras izv€li un parejas.

e Mazinat ar naudu saistitu trauksmi, izmantojot realistisku
un nekaunigu diskusiju.

e Atbalstit informétaku un ilgtsp&jigaku karjeras [emumu
pienemsanu.

Attistitas kompetences

Finans$u pratiba

un prasmes PlanoSana un atbildiba
Pasregulacija
Iigums 45 - 60 miniites

NepiecieSamie materiali

Papirs, pildspalvas (péc izvéles: vienkarSa budzeta vai planoSanas
veidne)




® ¢

Instrukcijas soli pa solim | 1. Naudas uztvere ka emocionala tema.

Koordinators iepazistina ar finansém ka jomu, kas ir ciesi saistita
ar tadam emocijam ka nemiers, kauns, spiediens vai bailes.
Uzsveriet, ka nav “pareiza veida”, ka runat par naudu.

2. PaSreizejas finansialas realitates karteSana.

Dalibnieki ieskicg pamata ienakumu avotus un tipiskos ikmeénesa
izdevumus (majoklis, partika, transports, komunikacija). Pietiek ar
aplésém; precizitate nav nepiecieSama.

3. Naudas un karjeras léemumu sasaiste.

Dalibnieki pardoma, ka finansialas vajadzibas vai bailes ietekmé
vinu karjeras izveli (piemé&ram, stabilitates izvéle, nevis intereses,
macibu atlik§ana, nepiemé@rota darba pienemsana).

4. Spriedzes punktu noteikSana.
Kopigi nosakiet, kuri finanSu faktori rada vislielako stresu un
kuros jautajumos dalibnieki jiit vismazako kontroli.

5. Realistisku iespeju un kompromisu izpéte.

Koordinators palidz dalibniekiem apsveért iesp&jamas korekcijas,
atbalsta pasakumus vai pagaidu stratégijas bez nosodijuma vai
spiediena.

7. Neliela kontrolpunkta atrasana.

Katrs dalibnieks nosaka vienu nelielu, realistisku finanSu darbibu,
ko vins var veikt (pieméram, izdevumu izsekosSana, padoma
meklesana, nakama ménesa izdevumu planosana).

8. FinanSu léemumu parskatiSana ka dala no karjeras
IstenoSanas.

Uzsveriet, ka finansiali motiveti lémumi nav neveiksmes, bet gan
dala no adaptacijas un izdzivoSanas parejas laika.

Koordinatora piezimes e Radiet atmosféru bez kauna un cienpilnas attieksmes.
Izvairieties moraliz€t terinu vai ienakumu izvéles.
Pievérsiet uzmanibu emocionalam reakcijam, kas saistitas
ar naudu.

Paredzamie rezultati e Mazaka ar finansém saistita trauksme.

Lielaka skaidriba par finansialo ietekmi uz karjeras
lémumiem.

Lielaka kontroles sajiita esoSo ierobezojumu ietvaros.




Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

- Esiet loti jutigi pret nabadzibu, paradiem, majokla
nedrosibu vai gimenes finansialo spiedienu.

- Izvairieties ieteikt nerealus “budzeta risinajumus”.

- KoncentréSanas uz ricibsp&ju ierobezojumu ietvaros un
piekluve atbalstam (socialie pakalpojumi, konsultacijas,
pabalsti).

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

e Kads finansialais spiediens visvairak ietekm& manus
karjeras lémumus?

e Par ko ir visgrutak runat, ja runa ir par naudu?

e Kads mazs solis var€tu 1stermina mazinat manu stresu?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai finansials kauns kavé godigu diskusiju?
Vai ir strukturalas problémas, kuram nepiecieSama
nosiitisana vai papildu atbalsts?

e Ka finansialo realitati var integrét ilgtsp€jigas karjeras
planosana?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 7. Energijas un darba un privatas dzives lidzsvara
karteéSana

Meérka grupa

Jaunaki par 16 gadiem
16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem izprast, ka darbs,
macibas un ikdienas pienakumi ietekmé vinu
energiju un labsajiitu.

e Lainoverstu priekslaicigu izdegSanu karjeras
istenoSanas laika.

e Lai atbalstitu ilgtsp&jigu tempu, nevis
istermina parsniekSanu.

Attistitas kompetences
un prasmes

Pasregulacija
Labklajibas izpratne
Planosana un lidzsvars
Emocionala reguléSana




Ilgums

30 - 45 minutes

NepiecieSamie materiali

Papirs, pildspalvas, krasainie markieri (p&c izvéles: drukajama
lidzsvara veidne)

Instrukcijas soli pa solim

1. Energijas ka resursa ievieSana.

Koordinators paskaidro, ka energija (mentala, emocionala, fiziska)
ir ierobezots resurss un ka karjeras istenoSanai ir nepiecieSama
energijas, ne tikai laika, parvaldiba.

2. Tipiskas dienas vai nedélas karteSana.

Dalibnieki uzzimé vienkarsSu tipiskas darba vai macibu dienas (vai
nedgélas, ja tas ir piemérotak) laika grafiku. Taja ir ieklauts darbs,
macibas, cel$ uz darbu un no darba, pienakumi, atpiita un
sabiedriskais laiks.

3. Energijas patérina un iegiSanas noteiksana.
Izmantojot krasas vai simbolus, dalibnieki atzime, kuras
aktivitates dod energiju, pateré energiju vai rada neitralu sajitu.

4. Modelu atpaziSana.
Kopa identificgjiet tadus modelus ka garas dienas, neatjaunosanas,
emocionala parslodze vai pastaviga pieejamiba.

5. Bridinajuma zZimju apsprieSana.

Koordinators iepazistina ar biezak sastopamajam agrinajam
parslodzes vai izdegSanas pazimém (pieméram, aizkaitinamibu,
izstkumu, motivacijas zudumu), sasaistot tas ar kartetajiem
modeliem.

6. Vienas realistiskas korekcijas izvele.

Katrs dalibnieks nosaka vienas nelielas, sasniedzamas izmainas,
kas var@tu uzlabot lidzsvaru (pieméram, robezas, partraukumi,
atjaunosanas laiks, ligums péc elastibas).

7. Lidzsvara sasaiste ar karjeras ilgtspejibu.
Nosléguma uzsveriet, ka ilgtsp&jiga iesaistiSanas ir svarigaka par
Istermina “izvirziSanu”.

Koordinatora piezimes

e Izvairieties no nelidzsvarotibas att€loSanas ka personigas
neveiksmes.
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Veiciniet realistiskas ceribas, nevis idealus ieradumus.
Pievérsiet uzmanibu emocionala vai fiziska izsikuma
signaliem.

Paredzamie rezultati

e Paaugstinata izpratne par personigajiem energijas
modeliem.
Lielaka spgja atpazit agrinas izdegSanas pazimes.
Viena realistiska korekcija, kas noteikta ilgtsp€jibas
atbalstam.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Atzistiet, ka nelidzsvarotiba var but strukturala (vairaki
darbi, apriipes pienakumi, finansials spiediens).
Izvairieties ieteikt dzivesveida izmainas, kas ir nerealas.
Koncentrégjieties uz to, ko var pielagot esoSo ierobezojumu
ietvaros.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kuras aktivitates visvairak atnem manu energiju un kapeéc?
Kas man palidz atgiities, kad jutos parslogots?

Kadas nelielas parmainas varétu padarit manas dienas
ilgtsp&jigakas?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai ir izdegSanas vai hroniskas parslodzes pazimes?
Vai argjs spiediens ierobezo dalibnieka sp€ju atpisties vai
atglties?

e Vai biitu noderigi papildu labsajiitas vai atbalsta
pakalpojumi?

Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 8. Mana atbalsta tikla kartéSana

Meérka grupa

Jaunaki par 16 gadiem
16+

Macibu merki

e Palidzet dalibniekiem apzinaties, ka karjeras istenoSana
nav individuals process, bet gan to atbalsta attiecibas un
sistémas.

e Stiprinat palidzibas mekléSanas uzvedibu karjeras
parmainu laika.

e Lai mazinatu izolacijas, spiediena vai paspalavibas sajiitas.




Attistitas kompetences

Sociala kompetence

un prasmes Emocionala noturiba
Pasaizstaviba
IeklauSanas izpratne

Iligums 30 - 45 miniites

NepiecieSamie materiali

Papirs, pildspalvas (péc izvéles: drukata veidne ar apliem)

Instrukcijas soli pa solim

1. Iepazistinasana ar atbalsta ideju.

Koordinators sak, paskaidrojot, ka 1émumi par karjeru, parejas un
IstenoSana reti ir veiksmigi bez atbalsta. Uzsveriet, ka
nepiecieSamiba péc palidzibas ir normala paradiba, nevis vajuma
pazime.

2. Atbalsta kartes ziméSana.
Dalibnieki zime tris koncentriskus aplus:

o [ek3&jais loks: Cilveki, kuriem es visvairak uzticos un
palaujos.

e Vidgjais aplis: Cilveki vai vietas, pie kuriem es dazreiz
varu versties.

e Argjais aplis: lestades, pakalpojumi vai kopienas resursi.

3. Kartes aizpildiSana.

Dalibnieki katra apli ieraksta vardus vai lomas. Tas var ietvert
draugus, gimenes loceklus, skolotajus, jaunatnes darbiniekus,
darba devejus, mentorus, konsultantus, NVO vai tieSsaistes
atbalstu.

4. Atbalsta veidi.

Katrai personai vai resursam dalibnieki nosaka, kada veida
atbalstu vini piedava: emocionalu, praktisku, informativu,
finansialu vai motivgjosu.

5. Trikumu un neizmantota atbalsta atpaziSana.

Kopigi nosakiet jomas, kuras triikst atbalsta vai tas tiek
nepietiekami izmantots (pieméram, “Es nekad neliidzu palidzibu
darba” vai “Es nezinu, kadi pakalpojumi pastav”).

6. Atbalsta aktivizéSana.
Katrs dalibnieks izvélas vienu realistisku darbibu atbalsta




stiprinasanai vai aktivizé$anai (pieméram, uzdot jautajumu,
pieteikt tikSanos, runat ar kadu).

Koordinatora piezimes

Normaliz€t palauSanos uz citiem un apSaubit mitus par
pilnigu neatkaribu.

Veicinat gan neformala, gan formala atbalsta atziSanu.
Esiet uzmanigi emocionalam reakcijam, 1pasi vientulibas
vai neuzticibas sajutam.

Paredzamie rezultati

Paaugstinata informétiba par pieejamajam atbalsta
sistémam.

Samazinata izolacijas sajiita karjeras parmainu laika.
Lielaka parlieciba par palidzibas ligSanu un resursu
izmantoSanu.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

Daziem dalibniekiem var biit ierobeZots vai nestabils
gimenes atbalsts - izvairieties no pien€émumiem.

Aktivi ieklaujiet profesionalus, iestades un sabiedriskos
pakalpojumus ka derigu atbalstu.

Esiet uzmanigi ar neuzticéSanos sistémam pagatnes
negativas pieredzes del.

Nekad neuztveriet ierobezotus tiklus ka personisku
neveiksmi.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kas mani atbalsta vairak, neka es parasti atlauju?
Kada veida palidzibu man ir visgrutak lagt?
Kads atbalsts varétu atvieglot manu nakamo karjeras soli?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

Vai dalibnieks palaujas tikai uz sevi? Kapec?
neuzticésanas)?
Kuras kopienas vai iestazu saites varétu stiprinat?

9. metode




Lauks

Apraksts

Aktivitates nosaukums

Nr. 9. Méginasana neizvéloties: drosi karjeras eksperimenti

Meérka grupa

Jaunaki par 16 gadiem

Macibu merki

e Palidzet jaunakiem dalibniekiem saprast, ka karjeras
attistibai nav nepiecieSami agrini vai galigi [émumi.

e lepazistinat ar karjeras TstenoSanu ka izméginasanu, izpéti
un mdacisanos , nevis izveli.

e [ai mazinatu bailes un spiedienu, kas saistits ar “nakotnes
karjeras izveli”.

Attistitas kompetences Zinkariba

un prasmes MaciSanas macities
PaSapzina
Emocionala reguléSana
Iniciativa

Iigums 30 - 45 miniites

NepiecieSamie materiali

Papirs, pildspalvas, krasainie markieri (p&c izvéles: eksperimentu
kartites vai darba lapa)

Instrukcijas soli pa solim

1. Nenoteiktibas normalizéSana jauna vecuma.

Koordinators paskaidro, ka $aja vecuma netiek sagaidits, ka vins
zinas, kas vin$ vélas "but". Karjeras istenosana tiek formul&ta ka
lietu izméginasana un ta, kas skiet interesants vai griits, saprasana.

2. IntereSu, nevis profesiju noteikSana.

Dalibnieki tiek aicinati nosaukt aktivitates, kas viniem patik vai
par kuram vini ir ieintereséti (pieméram, palidzet citiem, labot
lietas, biit radosam, organizet, spéléties, riipéties, skaidrot).

3. No intereses l1dz eksperimentam.

Kopa katra interese tiek parvérsta neliela, drosa eksperimenta
(piem@ram, palidziba pasakuma, darba novérosana stundas laika,
kaut ka radiSana, asist€Sana skolotajam vai gimenes loceklim).

4. Emocionalas droSibas parbaude.
Dalibnieki pardoma, ka vini velétos justies eksperimenta laika
(drosi, atbalstiti, nevis nosoditi). Pielagojiet eksperimentus




atbilstosi.

5. Viena eksperimenta izvéle.

Katrs dalibnieks izv€las vienu nelielu eksperimentu, kuru vins
biitu gatavs izméginat tuvakaja nakotng, bez spiediena, lai tas
patiktu vai turpinatos.

6. Gatavosanas pirmajam emocijam.

Apspriediet emocijas, kas var€tu paradities (nervozitati,
satraukumu, garlaicibu), un parlieciniet dalibniekus, ka visas
reakcijas ir patiesas.

7. Apla noslégSana: maciSanas ir pirmaja vieta.
Vaditajs paskaidro, ka mérkis nav panakumi, bet gan kaut ka
jauna apgiiSana.

Koordinatora piezimes

e Aizsargajiet dalibniekus no spiediena pienemt I€mumu
agri.
Veicinat zinatkari un rotaligumu.
Eksperimentiem jabiit 1siem, droSiem un atgriezeniskiem.

Paredzamie rezultati

Mazaka trauksme par nakotnes karjeras izvéli.
Paaugstinata zinatkare un vélme izm&ginat jaunas
aktivitates.

e [zpratne par to, ka karjera attistas laika gaita, iegiistot
pieredzi.

Svarigakie aspekti,
stradajot ar jaunieSiem
ar ierobeZotam iespéjam

e Nemiet vera, ka piekluvi aktivitateém var ierobezot
gimenes resursi vai vide.
Iesakiet skola, kopiena vai majas veiktus eksperimentus.
Izvairieties no valodas, kas salidzina dalibniekus ar
vienaudziem vai ceribam.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Ko es ievéroju sevi, izméginot kaut ko jaunu?
Kas Skita interesants, garlaicigs vai griitaks neka gaidits?
Ko es veletos izméginat talak (vai no ka izvairities)?

Pardomu jautajumi
koordinatoriem/jaunatn
es darbiniekiem

e Vai dalibnieks izjiit spiedienu no pieauguso vai sistemu
puses pienemt lémumu parak agri?
e Vai emocijas (bailes, satraukums) tika izpaustas drosi?




e Ka izpéte var palikt rotaliga un brivpratiga?

3. Digitalais padoms

Saja sadala ir sniegti vairaki digitali padomi, lai palidzétu jauniesiem domat par savu karjeras
attistibu, izmantojot maksliga intelekta rikus. Sis aktivitates demonstré, ka maksligo intelektu var
izmantot ka praktisku pardomu un planoSanas paligu, kas palidz jaunieSiem izpétit karjeras iespgjas,
analiz&t variantus un pakapeniski parverst idejas konkrétas darbibas. Ta vieta, lai sniegtu gatavas
atbildes, maksligais intelekts tiek izmantots ka strukturéts domasanas paliglidzeklis, kas veicina
izp@ti, jautajumu uzdoSanu un inform&tu lémumu pienemsanu.

Saja sadala ieklautie digitalie padomi koncentrgjas uz trim galvenajiem karjeras attistibas aspektiem:
karjeras ideju parveérSana realos ricibas solos, karjeras pareju un lémumu pardomaSana, ka ari
pieredzes pardomasana ilgtermina karjeras izaugsmei. Ar vaditu jautajumu un Tsu strukturtu
uzdevumu palidzibu, jaunie$i var izmantot maksliga intelekta rikus, lai precizétu savas intereses,
salidzinatu dazadus celus, atpazitu maciSanos no pieredzes un planotu iespg&jamos nakamos solus.
Merkis ir stiprinat jaunieSu sp&ju aktivi veidot savu karjeras celu, vienlaikus atzistot, ka karjeras
attistiba ir mainigs process, kas ietver eksperiment&Sanu, pardomas un pielagosanos laika gaita.

Aktivitates

nosaukums Nr. 1. No karjeras merka Iidz ricibas planam ar maksliga
intelekta palidzibu

Apraksts

ST digitala aktivitate iepazistina ar maksligo intelektu ka praktisku
atbalsta riku, kas palidz jaunieSiem parveidot visparigu karjeras ideju
konkr&tos un vadamos solos. Dalibnieki identificé vienu iesp&amo
karjeras interesi un izmanto uz maksligo intelektu balstitu teksta riku,
lai sadalitu So meérki mazas, realistiskam darbibam, ko varétu veikt
tuvakaja nakotne. Uzsvars nav uz galiga karjeras Iémuma pienemsanu,
bet gan uz to, ka pariet no pardomam uz praktisku izpéti.

Metode wuzsver, ka karjeras attistiba notieck pakapeniski,
eksperimentgjot un veicot nelielus solus. Sadalot lielakus merkus
sasniedzamas darbibas un izpétot alternativus celus, dalibnieki mazina
parslodzes sajutu un stiprina savu parliecibu par iniciativas
uznemsSanos. Maksligais intelekts darbojas ka strukturéts domasanas
paligs, kas atbalsta planoSanu, vienlaikus atstajot visus l€mumus
dalibnieka rokas.
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Meérka grupa

@16+

Macibu merki

e Parveidot karjeras ideju realistiska un sasniedzama istermina
darbiba.

e Izprast, ka karjeras attistiba notiek pakapeniski, caur izpéti un
nelieliem soliem.

e Lai vairotu parliecibu par pirmo praktisko darbibu veikSanu
potencialaja karjeras virziena.

e Atzit, ka vairaki celi var novest pie lidzigiem profesionaliem
rezultatiem.

Attistitas Karjeras vadibas prasmes
kompetences un PlanoSana un prioritaSu noteikSana
prasmes Problému risinasana un adaptiva domasana

Pasefektivitate un iniciativa

Digitala pratiba, izmantojot maksligo intelektu ka atbalsta riku
Iigums 20 - 30 miniites
NepiecieSamie e Digitala ierice (talrunis, plansetdators vai dators).
materiali e Maksliga intelekta teksta riks (piem&ram, térzeéSanas robots

vai maksliga intelekta asistents).
e Pg&c izveles: drukata vai digitala ricibas plana darba lapa solu
registrésanai.

Instrukcija soli pa
solim

1. Dalibnieki individuali izv€las vienu ar karjeru saistitu merki
vai profesionalo interesi, ko vini vel&tos izpetit (piemeram,
klut par grafisko dizaineri, dibinat mazo uzn€mumu, stradat
veselibas apriipé vai studét konkrétu jomu).

2. Koordinators isuma iepazistina ar maksligo intelektu ka
atbalsta riku ideju generéSanai un domasanas strukturésanai,
uzsverot, ka tas neaizstaj personigo lémumu pienemsanu.

3. Dalibnieki ievada savu mérki maksliga intelekta rika,
izmantojot sniegto uzvedni, un pieprasa ieteikumus nelieliem,
realistiskiem soliem.

4. Dalibnieki parskata ieteiktos solus un izvélas 3 - 5 darbibas,
kas Skiet sasniedzamas nakamo 1 - 3 ménesu laika.

5. Dalibnieki nosaka vienu tulit€ju nakamo soli, ko vini reali
varétu spert tuvakaja nakotné.

6. Dalibnieki 1si pardoma, vai solis skiet realistisks, un kada
veida atbalsts, informacija vai resursi varétu viniem palidzet
to paveikt.

7. Pe&c izvéles: dalibnieki ieraksta savu izvél€to soli ricibas plana
darba lapa.
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Maksliga intelekta ‘
uzvednes piemérs Esmu jauns cilveks, kas p&ta mérki: [ievietojiet mérki]. Man ir
ierobezots laiks un resursi. Sadaliet So meérki 3 - 5 mazas,
realistiskam darbibam, ko varétu veikt nakamo 1 - 3 ménesu laika,
nepienemot, ka man jau ir pieredze vai nauda.
"lesakiet divus alternativus celus §T mérka sasniegSanai, ja tieSais vai
tradicionalais cel§ man Sobrid nav pieejams."
“No $§tm darbibam palidziet man noteikt vienu zema riska pirmo soli,
kas man palidz&tu parbaudit So interesi, nevis tai apnemties.”
"Kadas prasmes, zinasanas vai pieredzi es iegiitu, sperot $o pirmo
soli?"
Koordinatora e Uzsveriet, ka karjeras attistiba ir izp€tes process, nevis tiilitgja
piezimes lémumu pienemsana.
e Mudiniet dalibniekus koncentréties uz maziem un
realistiskiem soliem, nevis ambicioziem ilgtermina planiem.
e Atgadiniet dalibniekiem, ka maksliga intelekta ieteikumi
japielago vinu personigajiem apstakliem.
e [zvairieties radit spiedienu uz dalibniekiem, lai tie izvel&tos
tikai vienu karjeras celu.
Paredzamie rezultati e Dalibnieki iegust skaidraku izpratni par to, ka pieiet karjeras
idejai, veicot praktiskus solus.
e Dalibnieki izjut mazaku parslodzi, domajot par karjeras
planosanu.
e Dalibnieki attista specigaku ricibspéjas sajitu un parliecibu
par ricibu.
e Dalibnieki saprot, ka karjeras izp&te var sakties ar nelielam,
zema riska darbibam.
Uzmanibas centra e Nemiet vera, ka daziem dalibniekiem var biit ierobeZoti
jaunieSiem ar finansialie resursi, piekluve tikliem vai izglitibas iespgjas.
ierobeZotam iespéjam e Veiciniet maksliga intelekta uzvednes, kas skaidri piemin
ierobezotus resursus vai ierobezojumus.
e Izcelt alternativus, netiesus vai uz kopienu balstitus karjeras
izpéetes celus.
e [zvairieties no karjeras attistibas ierobezoSanas stingros vai
normativos terminos.
Pardomu jautajumi
dalibniekiem e Kurs solis man Sobrid Skiet reals un sasniedzams?
e Kadas prasmes vai zinasanas es varétu iegiit, izmgginot $0
soli?
e Kads atbalsts, informacija vai resursi varétu man palidzet
veikt So darbibu?
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Pardomu jautajumi e Vai ieteiktie soli ir pielagoti dalibnieku realajam situacijam

moderatoriem un sp&jam?

e Vai maksliga intelekta izmantoSana palielina skaidribu un
parliecibu, nevis rada spiedienu vai apjukumu?

e Vai dalibnieki tiek mudinati eksperimentét un izpétit, nevis
justies spiesti nekavéjoties pienemt lémumu?

Aktivitates

nosaukums Nr. 2. Maksliga intelekta izmantoSana Kkarjeras pareju un

léemumu pienemsanas vadiSanai

Apraksts y
St aktivitate atbalsta jaunieSus karjeras mainu un lémumu

pienemsSanas jautajumos, izmantojot maksligo intelektu ka strukturétu
refleksijas paliglidzekli. Dalibnieki izmanto uz maksligo intelektu
balstitu teksta riku, lai salidzinatu iespgjas, izpétitu iesp&jamos
rezultatus un pardomatu, kas viniem konkréta situacija ir
vissvarigakais. ST metode veicina pardomatu izpéti, nevis atrus vai
galigus [émumus.

Aktivitate palidz dalibniekiem saprast, ka karjeras izvéle biezi vien ir
saistita ar nenoteiktibu un ka ir normali, ka 1émumi laika gaita
mainas. Analiz€jot dazadas iesp€jas, izmantojot vadlinijas, dalibnieki
preciz€ savas prioritates, atpazist iesp&jamas problémas un apsver
realistiskas Tstermina sekas. Maksligais intelekts darbojas ka
refleksijas partneris, kas strukturé domasanu un atbalsta apzinataku
un lidzsvarotaku lémumu pienemsanu.

Merka grupa 16+

Macibu merki e Atbalstit [emumu pienemsanu karjeras pareju laika.
e [ai mazinatu ar karjeras izveli saistito trauksmi.
e Stiprinat reflektivo domasanu un alternativu izvérteéSanu.

Attistitas Lémumu pienemsSana
kompetences un Kritiska domasana
prasmes Emocionala apzina
Refleksiva domasana




Iligums 20 - 30 mindites
NepiecieSamie Digitala ierice (talrunis, planSetdators vai dators)
materiali Maksliga intelekta teksta riks

Flipchart, papira vai digitalas piezimes

Soli pa solim
instrukcijas

1. Dalibnieki identific€ pasreizgjo vai gaidamo pareju vai lémumu,
kas saistits ar vinu karjeru vai izglitibu (pieméram: izvéle starp
studiju programmam, praksém, darbiem vai apmacibas iesp&jam).

2. Koordinators iepazistina ar maksligo intelektu ka refleksijas
partneri, kas palidz strukturét domasanu un salidzinat iesp€jas, nevis
ka riku 1émumu pienemsanai.

3. Dalibnieki ievada savas iesp&jas maksliga intelekta rika un
izmanto strukturétas uzvednes, lai salidzinatu iesp&jamos rezultatus.

4. Dalibnieki parskata maksliga intelekta atbildes un nosaka savas
personigas prioritates, pieméram, macibu iespéjas, elastibu, stresa
Itmeni vai atbilstibu personiskajam veértibam.

5. Grupa 1si pardoma ideju, ka karjeras celi reti ir lineari un ka
lémumus laika gaita var parskatit un pielagot.

Maksliga intelekta
uzvednes piemers

Es izv€los starp sadiem variantiem: /A4 variants] un [B variants] .
Salidziniet tos, pamatojoties uz macibu iespgjam, stresa [imeni,
elastibu un atbilstibu personiskajam vertibam, nevis prestizu vai
ienakumiem.”

"Uzskaitiet galvenos jautajumus, kas man japardoma pirms $1
lémuma pienemsanas, nemot véra nenoteiktibu un iesp&ju vélak
mainit savas domas."

"Kadi ir reali katras iesp&jas Istermina rezultati (6 - 12 ménesi),
tostarp iesp&jamas problémas?"

"Kas padaritu jebkuru no §im iesp&jam par "pietickami labu"
lémumu, nevis perfektu?"

Koordinatora
piezimes

e Normalizet Saubas, vilcinasanos un nenoteiktibu lemumu
pienemsanas laika.

e Izvairieties no karjeras izv€les formul€Sanas ka pastavigas vai
neatgriezeniskas.
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e Mudiniet dalibniekus apstaties, pardomat un atkartoti izvertet
iesp€jas, kad tas nepieciesams.

Paredzamie rezultati

e Lielaka skaidriba par personigajam prioritateém un lémumu
pienemsanas kriterijiem.
Mazinatas bailes pielaut kltdas.
Uzlabota sp&ja formul&t un pamatot izvéles.

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

e Atpazit iespgjamos strukturalos ierobezojumus, pieméram,
finansialus ierobezojumus, ierobezotu piekluvi izglitibai vai
geografiskus skerslus.

e [zvairieties reklamét iesp€jas, kas dalibniekiem var&tu nebiit
pieejamas.

e Uzsveriet adaptivas un elastigas [émumu pienemsanas
stratégijas.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Kas man $aja lémuma Sobrid ir vissvarigakais?
Kada biitu “pietiekami laba” izvéle, kas lautu man virzities uz
prieksu?

Pardomu jautajumi

Vai diskusijas laika tiek atziti argjie Sk&rsli un ierobezojumi?

moderatoriem Vai dalibniekiem tiek dots pietiekami daudz laika un telpas,
lai pardomatu bez spiediena?
Aktivitates
nosaukums Nr. 3. Miuzizglitibas un pardomu atbalstiSana ar maksliga
intelekta palidzibu
Apraksts

S digitala aktivitate izmanto maksligo intelektu ka strukturétu
refleksijas riku, kas palidz jaunieSiem analiz€t savu pieredzi un noteikt
macibu rezultatus visa karjeras celojuma. Ta vieta, lai koncentrétos
tikai uz sasniegumiem vai izm&ramiem panakumiem, aktivitate
mudina dalibniekus izvertét, ko vini ir iemacijusies no nesenas darba,
brivpratiga darba, izglitibas vai personigas attistibas pieredzes. Ar
maksliga intelekta palidzibu dalibnieki identificé prasmes, zinaSanas
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un personigas stipras puses, ko vini, iesp&jams, ir attistijusi, tostarp
neformalas vai mazak redzamas kompetences, kas biezi tiek ignorétas.

Aktivitate nostiprina izpratni, ka karjeras attistiba ir mtiza un ciklisks
process, nevis fiks€ts cels. Jauniesi apgist, ka [émumu parveértésana,
mérku pielagosana vai virziena maina ir normala profesionalas
izaugsmes sastavdala. Strukturéti pardomajot pieredzi, dalibnieki var
labak atpazit parmainu signalus, identificét savas mainigas vajadzibas
un velmes, ka ari pienemt ilgtsp&jigakus lémumus nakamajiem
karjeras attistibas posmiem.

Merka grupa 16+

Macibu merki e Atbalstit reflektivu maciSanos, kas giita darba, macibu vai
brivpratiga darba pieredze.

e [Laika gaitd normalizet karjeras mainu, atkartotu novertéSanu
un pielagosanos.

e Stiprinat ilgtermina pielagoSanas sp&jas un ilgtspejigu
karjeras domaSanu.

Attistitas Refleksija un pasapzina
kompetences un PielagoSanas sp&ja un noturiba
prasmes MaciSanas kompetence

Karjeras pasvadiba

Iigums 20 - 30 miniites
NepiecieSamie Digitala ierice (talrunis, planSetdators vai dators)
materiali Maksliga intelekta teksta riks

P&c izveles: pardomu zurnals vai piezimju gramatina

Instrukecijas soli pa 1. Dalibnieki individuali izv€las nesenu pieredzi, kas saistita ar darbu,
solim brivpratigo  darbu, studijam  vai  personigo  izaugsmi.

2. Koordinators iepazistina ar maksligo intelektu ka refleksijas un
macibu atbalsta riku, paskaidrojot, ka tas var palidzet strukturét domas
un identificét macibas, kas citadi varétu palikt nepamanitas.

3. Dalibnieki apraksta savu pieredzi maksliga intelekta rikam un
izmanto uzvednes, lai noteiktu prasmes, zinaSanas un personigas
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stipras  puses, kuras  vini, iespgams, ir  attistijusi.

4. Dalibnieki parskata maksliga intelekta atbildes un pardoma, ko
pieredze atklaja par vinu vajadzibam, vélmé&m un ierobeZojumiem, ne
tikai par sniegumu.

5. Dalibnieki nosaka, vai pieredze liek viniem turpinat [idziga virziena,
pielagot savu pieeju, apstaties vai izpétit alternativus celus.

6. Aktivitate noslédzas ar Tsu pardomu par ilgtsp&jibu un labsajiitu,
uzsverot, ka veseliga karjeras attistiba ietver maciSanos, pauzes un
pielagoSanos.

Maksliga intelekta - ‘ . .
uzvednes piemérs Man nesen ‘k.)l_]a sada p1§redze: [apra}kstlet darbu, prak51, brivpratigo
darbu, studijas]. Palidziet man noteikt prasmes, zinaSanas un
personigas stipras puses, kuras es, iesp&jams, esmu attistijis, tostarp
neformalas.

“Palidziet man pardomat, ko $1 pieredze man iemacija par manam
vajadzibam, ierobezojumiem un vélmém, ne tikai par manu
sniegumu.”

"Kadi signali no §is pieredzes lieck domat, ka man vajadzetu turpinat,
pielagoties, apturét vai mainit virzienu?"

"Ka §1 pieredze joprojam var€tu biit noderiga manai nakotnei, pat ja
ta negaja, ka planots?"

Koordinatora e Uzsveriet, ka maciSanas var rasties gan no pozitivas, gan

piezimes izaicinoS$as pieredzes.

e Pardomu laika pievérsiet uzmanibu sevis vainosanas,
frustracijas vai izdegSanas pazimém.

e Uzsveriet atpiitas, pauzu un lidzsvara nozimi ilgtsp&jiga
karjeras attistiba.

Paredzamie rezultati e Lielaka parnesamo un neformalo prasmju atziSana.
Mazaks kauns vai trauksme, kas saistita ar karjeras mainu vai
pielagoSanos.

e (iesaka izpratne par karjeras attistibu ka adaptivu un mainigu
procesu.




¢

Uzmanibas centra
jaunieSiem ar
ierobeZotam iespéjam

Atzit, ka vertiga maciSanas var notikt neformala, 1slaiciga vai
nestabila pieredze.

Izvairieties no uz deficitu balstitam interpretacijam, kas
pieredzi attelo tikai ka nepilnibas vai neveiksmes.

Stiprinat dalibnieku cienu, ricibsp&ju un attistibas spgjas.

Pardomu jautajumi
dalibniekiem

Ko es uzzinaju par sevi no §is pieredzes?
Kas man nakamaja soli ir nepiecieSams vairak vai mazak?

Pardomu jautajumi
moderatoriem

Vai diskusijas laika tiek Iidzsvarota pardomu un labsajiitas
vide?

Vai dalibnieki sp&j konstruktivi parformulét pieredzi, nevis
koncentréties tikai uz griittbam?




