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PROJEKTA APRAKSTS

Projekta nosaukums: ,LJaunatnes darbs jaunieSu ar autiska spektra traucéjumiem
nodarbinatibas veicinasanai”

Projekta kopsavilkums:

Misu projekta pamata ir Latvija, Italija un Serbija konstatéta vajadziba uzlabot jaunieSu ar
autismu ieklausanos darba tirgld un ta pieejamibu. So jautajumu velamies risinat, apmacot
pedagogus un jaunatnes darbiniekus, ka ari sagatavojot sabiedribu un darba vidi cilvéku ar
autismu pilnvertigai ieklausanai. Pétijumi liecina, ka jaunieSu ar autismu nodarbinatibas limenis
ir ieverojami zemaks neka cilvekiem ar fiziska rakstura vai intelektualas attistibas traucejumiem.
Latvija butiskakie izaicinajumi ir nepietiekams atbalsts izglitiba, ierobezota piekluve
specializétam macibam un darba devéju nepietiekama informétiba par ieklaujosu praksi. Italija
jauniesu ar autismu nodarbinatibu kave regionalas atskiribas pakalpojumu pieejamiba,
nepietiekamas profesionalas izglitibas programmas un darba deveju zema informetiba, tadéejadi
ierobezojot iespéjas atrast piemérotu darbu un veidot karjeru. Savukart Serbija situaciju vel
vairak sarezgi ieklaujoSas nodarbinatibas politikas trukums, ierobezota profesionala apmaciba
un darba atbalsta specialistu pieejamiba, ka ari plasi izplatita sociala stigma. Tas veicina augstu
bezdarba limeni un atkaribu no gimenes atbalsta.

Sie cilveki pieder pie neaizsargatas grupas, kas dazados limenos saskaras ar ievérojamiem
skersliem integréeties sabiedriba. Grutibas nodrosinat nodarbinatibu cilvekiem ar autismu ir
saistitas ar vairakiem faktoriem, tostarp:
o efektivas politikas trikumu neaizsargatu cilveku ieklausanai nodarbinatiba;
e apmacibas trukumu par piemérotu saskarsmes un atbalsta pieeju darba ar jaunieSiem
ar autismu;
e izpratnes trukumu par So jautajumu uznémeéjdarbibas vide un sabiedriba.

So apstaklu rezultata jauniesi ar autismu péc skolas beigSanas nereti paliek arpus darba tirgus,
nonak izolacija un klust atkarigi no savas gimenes vai socialo dienestu atbalsta.

Projekta merkis ir risinat Sadas vajadzibas:

o efektiva nodarbinatibas integracijas politika, kas pielagota unikalajiem izaicinajumiem,
ar kuriem saskaras jauniesi ar autismu;

e nepiecieSamiba péc specializétam apmacibam, kas jaunatnes darbiniekiem sniedz
prasmes, lai vini varetu veiksmigi atbalstit jauniesus ar autismu darba tirgd;

e nepiecieSamiba veicinat izpratni vietéjas kopienas un uznéméjdarbibas sektora par
potencialajiem ieguvumiem, nodarbinot jauniesus ar autismu, un apstridet esosos
nepareizos uzskatus;




® nepiecieSamiba aktivi veicinat Eiropas Savienibas daudzveidibas un ieklausanas
politikas uzlabosanu, nodrosinot, ka taja tiek pienacigi nemtas véra personu ar autismu
nodarbinatibas vajadzibas.
Pieversoties Sim vajadzibam, projekta meérkis ir radit ieklaujoSaku un atbalstoSaku vidi
jaunieSiem ar autismu cela uz ieklausanos darba tirgu.
Projekta meérkis ir uzlabot jaunatnes darbinieku darba kvalitati jaunieSu ar autiska spektra
traucéjumiem nodarbinatibas veicinasanai un nodrosinat praktiskus rikus, kas palidzétu viniem
sekmigak ieklauties darba tirgu.

Projekta konkretie mérki ir:

1. Pilnveidot jaunatnes darbinieku, skolu pedagogu un socialo darbinieku kompetences, lai
vini spétu izstradat un istenot modeli jauniesu ar autiska spektra traucéjumiem
ieklausanai darba tirgu, izmantojot inovativu rokasgramatu ar macibu programmu un
macibu kursu.

2. Attistit jaunieSu ar autiska spektra traucéjumiem praktiskas darba tirgus prasmes,
personiga zimola veidosanas prasmes, komunikacijas un saskarsmes prasmes,
izmantojot inovativu riku kopumu un izméginajuma darbnicas.

3. Stiprinat konsorcija partneru kapacitati $aja joma, vietéja un starptautiskaja limeni
izplatit projekta rezultatus atbilstoSajam ieinteresétajam pusém, apkopojot un
popularizejot labas prakses piemérus, izmantojot projekta tiedsaistes platformu un
rikojot nacionalas konferences.

Projekta aktivitates ir:

WP1 - Projekta vadiba

WP1 - Projekta sakuma sanaksme — tieSsaiste

WP2 - R1 rokasgramata ar macibu programmu ,Jaunatnes darbinieku un izglitotaju
pilnvarosana, lai atbalstitu jaunieSus ar autismu darba tirgi”

WP2 - R2 Apmacibu kurss jaunatnes darbiniekiem

WP1 - Projekta starpposma sanaksme — tiedsaisté

WP3 - R3 riku kopums ,JaunieSu ar autiska spektra traucejumiem prasmju attistiSana karjeras
panakumu sasnieg$anai”

WP3 — Riku kopuma izmeginajuma darbnicas

WP4 — R4 Labas prakses pieméru krajums ieklausanai darba tirgu

WP4 — R5 Projekta tieSsaistes platforma

WP4 — Starptautiska konference — IT

WP4 - Starptautiska konference — LV

WP4 — Starptautiska konference — RS

WP1 - Projekta noverteésanas sanaksme — tieSsaiste

Projekta rezultati:
e Rokasgramata ar macibu programmu ,Jaunatnes darbinieku un izglitotaju pilnvarosana,
lai atbalstitu jaunieSus ar autismu darba tirgi”




e Riku kopums ,JaunieSu ar autiska spektra traucéjumiem prasmju attistiSana karjeras
panakumu sasnieg$anai”

e Labas prakses pieméru krajums ieklausanai darba tirgQ

e Projekta tieSsaistes platforma
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RIKU KOPUMA IEVADS UN STRUKTURA

Riku kopums ,Jauniedu ar autiska spektra traucejumiem prasmiju attistiSana karjeras panakumu
sasnieg$anai” ir izstradats projekta ,Jaunatnes darbs jaunieSu ar autiska spektra traucéjumiem
nodarbinatibas veicinasanai” ietvaros, ko isteno partneri Latvija, Italija un Serbija. Galvenais $1
projekta motivacijas avots ir nepiecieSamiba atbalstit jaunieSus ar autismu parejas posma uz
nodarbinatibu un patstavigu dzivi.

Sis riku kopums ir izstradats ka praktisks resurss jaunatnes darbiniekiem, pedagogiem un
apmacibu vaditajiem, kuri aktivi atbalsta jaunieSus ar autisma spektra traucéumiem parejas
posma uz nodarbinatibu un patstavigu dzivi. Si riku kopuma galvena ideja ir sniegt konkrétus
rikus, metodes, zindSanas un stratégijas, kuras var tiesi piemérot jaunatnes darba un kuras
palidzetu jaunieSiem ar autismu attistit pasapzinu, prasmes un izpratni, kas nepiecieSama, lai
orientetos musdienu darba tirgld. Riku kopums apvieno ieklaujosas prakses, neformalas
izglitibas metodes un praktiskus uzdevumus, lai prasmju attistiSana mérka grupai butu
pieejamaka, saprotamaka un iedrosinosa.

Riku kopuma Tpasa vertiba ir teorétisko vadliniju un praktisko darbnicu apvienojums: tas lauj
jaunatnes darbiniekiem izprast, ka stradat ar jauniesiem ar autismu, ka ari sanemt konkrétus
lidzeklus St darba istenosanai.

Riku kopums ir sadalita divas galvenajas dalas:

1. dala — Galvenie jedzieni un praktiskie ieteikumi

éajé isaja sadala ir tris nodalas, kas veido pamatu ieklaujosam, jegpilnam un strukturétam
darbam ar jaunieSiem ar autiska spektra traucejumiem. Taja ir ietverta informacija par
personiga zimola veidoSanu jaunieSiem ar autismu, efektivas sazinas panémieniem darba vieta
un ieteikumiem darbam ar jauniediem ar autismu darbnicas. Sis nodalas sniedz bitisku
informaciju, praktiskus ieteikumus un pielagojamas pieejas, kuras var izmantot ka atsauces
punktu, planojot jebkuru aktivitati.

2. dala — Praktiskas darbnicas
éajé sadala ir apkopotas 15 neatkarigas darbnicas, kas balstas uz neformalas izglitibas
metodém. Katra darbnica ir izstradata, lai palidzetu jaunieSiem ar autismu izpétit, izprast un
nostiprinat galvenas nodarbinatibas prasmes. Darbnicas aptver plasu tému klastu, sakot no
personiga zimola veido$anas un komunikacijas lidz darba meklésanai, stresa parvaldibai un
pielagosanos parmainam. Pilnais visu darbnicu saraksts ir sads:

= Personigo stipro pusu un talantu identificésana

= Personiga zimola véstijuma un tieSsaistes klatbutnes veidosana

= Komunikacija darba vieta

= Profesionalo kontaktu veidosanas un komandas darba prasmes

= Strategijas sensoras jutibas parvaldisanai darba




= Sasniedzamu karjeras mérku izvirziSana un ricibas planu izstrade
= Efektiva darba meklésana un CV rakstisanas panémieni

= Darba interviju simulacijas ar atgriezenisko saiti

= Juridiskas tiesibas un savu interesu parstavesana darba vieta

= Biezak sastopamo darba vietas izaicinajumu risinasana

= Laika parvaldisana un organizétiba darba

= Stresa parvaldiSana un pasaprupes panémieni

* Pielagosanas parmainam un parejam darba vide

= Karjeras izaugsmes iespéju meklesana

= Sasniegumu apzinasanas un noturibas veidoSana

Katra darbnica ir ieklauts 1ss téemas un darbnicas norises apraksts, galvenais merkis un
konkréetie uzdevumi, izmantotas metodes, attistamas kompetences, detaliz€ta norise ar
noradijumiem un laika planojumu, nepiecieSsamo materialu saraksts, ka ari ieteikumi jaunatnes
darbiniekiem darbnicas pielagosanai un istenodanai sava konteksta. Ja attiecigajai témai ir
pieejami papildu avoti, ir noraditi arl pamatmateriali un papildu literatura. Darbnicas veidotas
elastigi, lai tas varétu tikt atkartotas, pielagojot tas dazadam macibu vidém un jauniesu
grupam.

Darbnicu vaditajiem ieteicams noradito laiku uztvert ka ieteikumu, nevis prasibu. Stradajot ar
grupam, kuram ir isaks uzmanibas noturibas laiks, lielakas atbalsta vajadzibas vai atskirigi
lasitprasmes limeni, vaditaji var izveleties butiskakas aktivitates, sadalit darbnicu isakos
modulos vai ari istenot to vairakas nodarbibas. Aktivitates, kuras paredzeta lasiSana vai
rakstiSana, dalibniekiem var piedavat alternativas ar vizualiem materialiem, mutisku diskusiju
vai attelu kartitem.

Kopuma Sis riku kopums ir izstradats ka resurss jaunatnes darbiniekiem, lai veicinatu
ieklaujosaku, jaunieSu iespéjas stiprinosu un uz karjeras attistibu veérstu jaunatnes darba
prakses Eiropa un arpus tas.




| dala: Jedzieni un ieteikumi

Personiga zimola veidosana jauniesiem ar autismu

Personiga zimola veido$ana ir nozimigs instruments jauniediem ar autismu, kuri ienak darba
tirgt. Ta palidz skaidri paradit savas stipras puses, vertibas un unikalas kompetences,
vienlaikus veidojot parliecibu par sevi, profesionalo reputaciju un meklejot ieklaujosas
nodarbinatibas iespéjas. Saja nodala jaunatnes darbiniekiem, pedagogiem un macibu
vaditajiem tiek sniegtas skaidras vadlinijas, konteksts un praktiski ieteikumi, lai atbalstitu
jaunieSus ar autismu personiga zimola veidosana.

Ka norada Winston Marketing (2025), jauniesSus ar autismu parak bieZi mudina maskét savas
iezimes, lai vini atbilstu ierastajam darba tirgus gaidam. Tas var novest pie izsikuma,
izdegganas un parliecibas par sevi mazinaganas. Saja nodala piedavats cits skatijums: nevis
pielagoties neirotipiskiem standartiem, bet apzinat un paradit ka konkuretspéjigas
priekSrocibas tadas stipras puses ka precizitate, spéja ilgstosi koncentreties, lojalitate un
radosSa problému risinasana. Jaunatnes darbiniekiem Saja procesa ir butiska loma, jo vini var
radit drosu vidi, kura jaunieSi ar autismu var izpétit, formulét un paradit savu identitati,
neatsakoties no tas.!

Personiga zimola izpratne jauniesu ar autismu konteksta
Personigais zimols raksturo veidu, ka cilveks sevi parada profesionalaja un socialaja vide,
pauzot savas stipras puses, ieceres un vertibas. Tomer jaunieSiem ar autismu Sis jedziens ir
jaskata citadi. Vinu autentiska personiga zimola merkis nav saplust ar apkartéjiem, bet gan
skaidri paradit tas spé€jas, kas saistitas ar cilveka individualo neirotipu.

Tas var nozimet, ka mutiskas pasreklamas vieta tiek veidots portfolio vai izmantoti darbu
paraugi; vispariga apgalvojuma ,labs komunikators” vieta tiek minéta konkreta spéja,
pieméram, ,noteiktaja termina sagatavo loti precizus parskatus”; ka ari autisma iezimju
raksturo$anu nevis ka ierobezojumus, bet gan ka stabilas un vértigas prieksrocibas noteiktos
amatos vai nozares.

Personiga Zimola veidosana butiska ir izpratne par sevi. Pirms jaunietis formulé savu personigo
zimolu, vinam jaapzinas savas stipras puses, vélmes un vertibas, ka ari tas, ka tas mijiedarbojas
ar autismu. Jaunatnes darbinieka uzdevums ir $o procesu atbalstit ar strukturetam refleksijas
aktivitatém, pieméram, vizualam domu kartém, kartiSu skiroSanu vai dienasgramatas

! Team, N. W. (2025, January 31). Personal Branding for Neurodivergent (ADHD or Autistic) Professionals. Winston Marketing.
https://winsomemarketing.com/marketing-and-autism/personal-branding-for-neurodivergent-adhd-or-autistic-professionals
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jautajumiem. Sadas aktivitates palidz abstraktas stipras puses padarit redzamakas un vieglak
sasaistamas ar realo pieredzi.

Svarigi uzsvert, ka personiga zimola veidoSana nenozimé savas identitates slépsanu vai
mazinasanu. Var izmantot pardomatu un selektivu informacijas atklasanu, jo 1pasi sazina ar
ieklaujoSiem uznemumiem, kas mérktiecigi piesaista neiroatskirigus darbiniekus. Personigais
zimols klust par veidu, ka pateikt: ,5adi es stradaju vislabak, un $adu vértibu es varu dot
komandai.”

Strukturéts personiga zimola attistiSanas process

Lai jaunieSus ar autismu atbalstitu pakapeniska personiga zimola veidosanas procesa bez lieka
spiediena, jaunatnes darbiniekiem ieteicams izmantot strukturétu, is mérka grupas vajadzibam
pielagotu pieeju.

Talak aprakstits 1pasi Sim riku kopumam izveidots strukturéts personiga zimola attistibas
process, kura ir apvienoti un pielagoti elementi no vairakiem personiga zimola un karjeras
attistibas avotiem. Tas neizmanto vienu konkrétu modeli, bet ir originals, jaunieSiem ar autismu
un jaunatnes darba videi pielagots atzitu praksu apvienojums. Procesa izmantotas visparigas
personiga zimola sistémas un izvértédanas kontrolsaraksti no tadiem karjeras un zZimolvedibas
resursiem ka Robert Walters ,How to build a strong personal brand in 2025”, Automateed
~Personal brand audit checklist” un BrandWithSalman ,Personal branding strategy: Step-by-
step guide to build your identity”, ka ari uz autismu un jaunieSiem versti nodarbinatibas
materiali.?

Process sastav no 4 soliem, kas sikak izklastiti zemak.

1. solis: Stipro pusu un vertibu izvertésana

leteicams sakt ar katra cilvéka unikalo 1pasibu apzinasanu. Vispiemérotakie ir vizuali riki —
prata kartes, krasainas kartites vai piktogrammas, kas apzime, pieméram, ,macas vizuali”,
~pievérs uzmanibu detalam” vai ,neatlaidigs pétnieks”. Ta vieta, lai koncentrétos uz abstraktam
Ipasibam, jaunatnes darbiniekiem japalidz dalibniekiem katru iezimi saistit ar realu pieredzi
skola, arpusskolas nodarbibas, prakse vai brivpratigaja darba. Noderigas ir personalizétas
shémas, kas Tpasibas sasaista ar konkrétam darba nozarem. Tas rada objektivu un uz iesp&jam
balstitu pamatu turpmakajam darbam.

2 Sources and links for creating the structured process on Personal Brand Development:

Robert Walters. (2024). How to build a strong personal brand in 2025. https://www.robertwalters.com.au/insights/career-
advice/blog/how-to-build-a-strong-personal-brand.html

Automateed. (2025). Personal brand audit checklist: How to improve your online presence.
https://www.automateed.com/personal-brand-audit-checklist

BrandWithSalman. (2025). Personal branding strategy: Step-by-step gquide to build your identity.
https:/brandwithsalman.com/personal-branding-strategy/
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Dazi pieméri ir paraditi tabula zemak:

Stipra puse Piemerotu profesiju piemeri

Programmaturas kvalitates parbauditajs, petniecibas
Padzilinata koncentrésanas 9 P s P

asistents
Sakaribu atpazisana Datu analitikis, logistikas koordinators
Vizuali telpiska domasana Grafiskais dizaineris, arhitekta asistents

2. solis: Galvenas idejas izstrade

Jauniesus ieteicams iepazistinat ar 1sas sevis prezentésanas jeb ,elevator pitch” jedzienu. Ta ir
1sa un struktureta iepazistinasana ar sevi darba intervija vai profesionalo kontaktu veidosanas
situacija. Jaunatnes darbinieki var piedavat viegli izmantojamus paraugus, pieméram: ,,Mani
sauc [vards], un es vislabak darbojos, ja varu izmantot [galvena stipra puse]. So prasmi esmu
izmantojis/-usi [piemérs no dzives], un mani interesé [interesu joma]. Komandai varu dot
[unikala vertiba]l.”

Dalibniekiem noder atbalsts isu ,personiga zimola stastu” veidosana, kuros vini raksturo savu
pieredzi, sasniegumus un mérkus. Viniem nav jauzspiez personiskas vai jutigas informacijas
atklasana; svarigi veicinat godigu un cienpilnu lepnumu par savu identitati. Atkariba no katra
dalibnieka velmem var veidot tekstu, audioierakstu vai ilustrétu laika liniju.

3. solis: Digitalas klatbitnes veidosana
S5 sola mérkis ir palidzét dalibniekiem klit pamanamakiem profesionalaja vidé. Jaunatnes
darbinieki var palidzet izveidot vienkarsus, bet saturigus tieSsaistes profilus. Atkariba no
iespéjam tie var ietvert:

- LinkedIn kopsavilkumus ar uzsvaru uz projektiem;

- Canva vizualos CV (pieméeram, nozimigu notikumu hronologija, prasmju koki);

- Personigu timeklvietni (pieméram, Google Sites vai lidziga platforma), kura ievietoti

makslas darbi, portfolio, rakstu paraugi vai programmesanas projekti.

Pirms informacijas publiceSanas tiessaiste, dalibniekus var mudinat pievienoties kopienam, kas
atbalsta neiroatskirigus cilvékus, pieméram, Wrong Planet forumam (wrongplanet.net) vai
neirodaudzveidibas grupam platforma LinkedIn. Tas var palidzét pakapeniski vairot parliecibu
un mazinat parslodzes risku.

4. solis: Praktizeésana un pilnveidosana

Ceturtais solis paredz iepriekS€jo solu praktisku izméginasanu, nepiecieSamo izmainu
izvertéSanu un veéstijuma pilnveidosanu. leteicams organizet strukturétu vienaudzu
atgriezenisko saiti, izmantojot skaidrus kritérijus, pieméram, autentiskumu, saprotamibu un
atbilstibu meérkim, ka art uzsverot progresu, nevis nevainojamu rezultatu. Var izmantot ari darba
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devéja jautajumu un atbilzu simulacijas un lomu spéles, kas pielagotas vietéja vai valsts darba
tirgus normam.

Jaunatnes darbinieki var mudinat dalibniekus sekot savai attistibai ,,Personiga zimola attistibas
dienasgramata”, pierakstot, kas viniem izdodas, kas skiet dabiski un ko laika gaita gribétos
mainit.




Efektivas komunikacijas panémieni darba vieta

Komunikacija ir viena no svarigakajam darba vidé nepiecieSsamajam prasmem, un ta nozimé
daudz vairak neka tikai skaidru runasanu. Ta ietver arl speju izpildit noradijumus, uzdot
jautajumus, apmainities ar informaciju ar koléegiem un tikt gala ar ikdienas socialajam
situacijam. Jauniesiem ar autismu komunikacija darba var radit Tpasus izaicinajumus, jo Tpasi
saistiba ar izpratni par to, kas no viniem tiek sagaidits, neverbalo signalu uztversanu, neformalu
sarunu veido$anu vai parnestas nozimes saprasanu. Vienlaikus daudziem cilvekiem ar autismu
piemit darba vide loti vertigas komunikacijas stipras puses, pieméram, skaidriba, godigums,
precizitate, uzmaniba pret detalam un struktureta informacijas apmaina. Ja komunikacijas
prasibas darba vieta ir skaidras un viegli pieejamas, Sis stipras puses var but loti noderigas gan
komandam, gan organizacijam.

Nodarbinatibas atbalsta materialos tiek uzsverts, ka sagaidamas komunikacijas prasibas darba
vieta biezi nav pietiekami skaidras, tadél tas ir nepiecieSams formulét neparprotami un praktiski
izméginat. Pieméram, organizacijas Autism Speaks nodarbinatibas riku kopuma noradits, ka
daudzi darbinieki ar autismu veiksmigak strada tad, ja viniem skaidri izskaidro darba prasibas,
nodrosina iespéju uzdot jautajumus un piedava strukturétus veidus, ka sazinaties ar vaditajiem
un kolégiem (Autism Speaks, 2023).3

Daudziem jaunieSiem ar autismu komunikacijas grutibas nerodas prasmju trakuma dél, tas ir
saistitas ar atskirigu socialas informacijas apstrades veidu un neskaidribu par to, kas tiek
sagaidits. Sis atskiribas var apgrutinat iesaistiSanos darba vidé un darba attiecibu saglabasanu.
Tadel ir batiski nodrosinat strukturetus noradijumus, skaidrus piemérus un rast iespéjas
praktizét sarunas drosa vide.

Sis nodalas meérkis ir sniegt jaunatnes darbiniekiem praktiskus rikus un strukturetas pieejas, kas
palidz jaunieSiem ar autismu attistit skaidras, parliecinoSas un autentiskas komunikacijas
stratégijas, kas ir piemérotas realam darba situacijam.

Izpratne par komunikaciju darba vieta

Darba vieta cilveki sazinas dazados veidos. Sie sazinas veidi var but savstarpeji lidzigi, tomer
parasti tie prasa atskirigas prasmes. Komunikaciju darba vieta var iedalit vairakos galvenajos
veidos:

e  Verbala komunikacija;

e Neverbala komunikacija;

e  Rakstiska komunikacija;

e  Sociala komunikacija;

e  Savu vajadzibu un interesu parstavesana.

3 Autism Speaks. (2023). Employment Tool Kit: https://www.autismspeaks.org/tool-kit/employment-tool-kit
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Verbala komunikacija ietver sarunas ar kolegiem, jautajumu uzdosanu, dalibu sanaksmes,
uzdevumu parrunasanu ar vaditaju un informacijas sniegSanu par darba gaitu. E-pasti, zinas,
parskati un uzdevumu noradijumi ir rakstiskas komunikacijas formas. Daudziem cilvekiem ar
autismu rakstiska informacija ir ipasi noderiga, jo ta lauj nesteidzigi apstradat izlasito un vélak
atkartoti parskatit noradijumus.

Kermena valoda, balss tonis un sejas izteiksmes ir neverbalas komunikacijas piemeéri. Lai gan
sadus signalus darba vidé izmanto biezi, ir svarigi atceréties, ka ne visi tos uztver vienadi. Tadél
kvalitativai komunikacijai galvenokart ir jabalstas uz skaidru vestijumu, nevis tikai uz kermena
valodu. Savukart sociala komunikacija ietver neformalu sazinu starp kolégiem, pieméram,
sasveicinasanos, 1sas sarunas vai parrunas partraukumos. Lai gan Sis sarunas var skist mazak
svarigas par tulitejiem darba uzdevumiem, tas biezi palidz veidot attiecibas un saliedét
komandu.

Savu vajadzibu un interesu parstavésana komunikacija nozZimé spé&ju pieklajigi un cienpilna
veida pateikt, kas cilvekam ir nepiecieSams, ko vins vélas vai kas sagada grutibas. Darba vide
tas var nozimet lugumu sniegt papildu informaciju vai rakstiskus noradijumus, ka an
skaidrojumu par sev piemérotako veidu konkréta uzdevuma veik$anai.

Skaidra un struktureta komunikacija

Daudzas problemas darba rodas tadel, ka noradijumi vai gaidas tiek izteiktas neskaidri un
netiesi. Dala darbinieku var nesaprast, ko nozimé tadi izteicieni ka ,izdari to ka parasti”,
.pabeidz drnz” vai ,atri apskati”, jo Sie noradijumi nav pietiekami precizi. Skaidra un strukturéta
komunikacija mazina parpratumu iespé&jamibu. Tas nozimé skaidri izskaidrot sagaidamo
rezultatu, noteikt konkretus terminus un vajadzibas gadijuma sadalit uzdevumus pa soliem.

Vel viena nozimiga stratégija ir mudinat jaunieSus aktivi ligt precizéjumus. Lai izvairitos no
kladam un vairotu parliecibu, jaunajiem profesionaliem ieteicams uzdot papildu jautajumus,
lugt atkartot noradijumus un parbaudit, vai uzdevums ir saprasts pareizi. Daudzos
nodarbinatibas atbalsta materialos Sadas precizéSanas stratégijas tiek ieteiktas cilvekiem ar
autismu, jo tas palidz uzdevumus izpildit precizak un ar mazaku nedrosibu. Noderigs
panémiens ir an lugt cilvekam atkartot vai saviem vardiem isi apkopot sanemtos noradijjumus.
Tas lauj parliecinaties, ka vestijums ir saprasts pareizi, un nekavéjoties noverst iespejamos
parpratumus.

Rakstiskas komunikacijas nozime

Rakstiska komunikacija var butiski palidzet veidot visiem pieejamaku darba vidi. Daudzi cilveki
ar autismu norada, ka rakstiski noradijumi vai sanaksmju kopsavilkumi viniem palidz sekot lidzi
uzdevumu izpildei un labak atcereties svarigu informaciju. Piemeram, tie var but rakstiski
uzdevumu apraksti, isi e-pasta kopsavilkumi péc sanaksmém vai piezimju sagatavosana pirms

sarezgitu jautajumu parrunasanas. Sada prasiba nav jauztver ka vajums; ta var but ari stipra
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puse. Strukturéta rakstiska komunikacija biezi uzlabo dokumentésanu, padara sagaidamos
rezultatus skaidrakus un veicina sekmigaku komandas darbu.

Socialo gaidu izpratne darba vieta

Darba vietas biezi pastav nerakstiti socialie noteikumi, kuri ne vienmer tiek tiesi izskaidroti.
Pieméram, sasveicinasanas ar kolegiem darba dienas sakuma, pateiciba par paveikto sanaksme
vai 1sa neformala saruna var bt dala no ierastas darba kultdras. Cilvékiem ar autismu Sis
gaidas ne vienmeér skiet passaprotamas. Ja noteikumi tiek skaidri izskaidroti, tas var palidzét
justies parliecinati saskarsme ar citiem.

Svarigi arn atcereties, ka neformalai komunikacijai nav obligati jaatbilst stingriem socialiem
noteikumiem. Jégpilna lidzdaliba var izpausties ari ka atbilstosu jautajumu uzdo$ana, ripiga
klausisanas vai faktos balstitas informacijas sniegSana. Tas lauj jauniesiem atrast tadus sazinas
veidus, kas viniem Skiet dabiskaki.

Komunikacija ir divvirzienu process

Lai komunikacija butu efektiva, cilvékiem ar atskirigiem sazinas stiliem ir jacensas saprast citam
citu. Darba devéji, vaditaji un kolegi var padarit darba vidi pieejamaku ikvienam, ne tikai
darbiniekiem ar autismu, izmantojot skaidrus noradijumus, strukturetu atgriezenisko saiti un
viegli saprotamu sazinas praksi.

Jaunatnes darbiniekiem, kuri palidz cilvekiem ar autismu sagatavoties darba dzivei, ir svarigi
uzsvert, ka komunikacijas prasmes attistas pakapeniski un tas ir nepiecieSams praktizét.
Strukturetas strategijas un iesp€jas izmeginat dazadus sarunu veidus drosa, atbalstosa vide
palidz jaunieSiem vairot parliecibu, vienlaikus saglabajot autentiskumu. Laba komunikacija
darba nenozimé paklausanos vienam noteikumu kopumam. Tas mérkis ir nodrosinat, lai cilveki
ar atskirigiem sazinas stiliem varétu sadarboties, veidojot vienkarsu, skaidru un cienpilnu
informacijas apmainu.
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leteikumi darbam ar jauniesiem ar autismu

Darba ar jaunieSiem ar autismu ir nepiecie$ama strukturéta pieeja, paredzamiba un elastiba.
Jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem ir butiska loma drosas macibu vides veidosana, kura
visi dalibnieki jutas cientti un saprasti un var macities sev piemérota tempa. Mérkis nav mudinat
jauniesus mainit sevi vai maskét autiskas iezimes, bet gan izveidot ieklaujosu vidi, kas mazina
nevajadzigu stresu un lauj izpausties vinu stiprajam pusem.

Turpmak sniegti vairaki ieteikumi, kas janem véra, planojot un vadot darbnicas jaunieSiem ar
autismu.

Nodrosiniet struktiiru un paredzamibu

Planojiet Tsas, modulos sadalitas aktivitates. Daudzas Saja riku kopuma piedavatas darbnicas
ietver vairakas iespejamas aktivitates, un tas nav obligati jaisteno viena nodarbiba. Grupas, kur
dalibniekiem ir 1saks uzmanibas noturibas laiks, sensorais nogurums vai lielakas atbalsta
vajadzibas, ieteicams izveleties butiskakas aktivitates, aktiva darba posmus veidot 1sus un
paredzét skaidru to noslegumu. Praktisks formats var but 30 minasu aktivitate, kam seko
pardomu dala.

Paredzamiba mazina trauksmi un veicina lidzdalibu, tadel ieteicams:

e Katras darbnicas sakuma parrunat dienas kartibu;

e Aktivitasu grafiku paradit uz ekrana vai piestiprinat pie sienas;

e leprieks informét dalibniekus par partraukumiem un izmainam;

e Katras aktivitates beigas isi apkopot paveikto.
Vizuals grafiks, rakstiski noradijumi, soli pa solim sniegti skaidrojumi un kopsavilkumi palidz
cilvekiem ar autismu labak apstradat informaciju un mazina kognitivo parslodzi.

Lietojiet vienkarsu un tiesu valodu

Izmantojiet vizualu atbalstu, ka ari lasiSanas un rakstiSanas alternativas

Ja aktivitates tiek izmantots rakstisks teksts, vaditajs pie galvenajiem vardiem un noradijumiem
var pievienot vienkarsas grafiskas ikonas, attélus vai simbolus. Tas palidz dalibniekiem, kuri
patstavigi nelasa vai neraksta. Aktivitates var pielagot, izmantojot parrunas, attélu kartites,
savieno$anas uzdevumus, zZiméSanu vai atbalsta personas palidzibu. Galvenais merkis ir
dalibnieku izpratne un lidzdaliba.

Abstrakti vai neskaidri noradijumi var radit apjukumu. Tadel jaunatnes darbiniekiem un
pedagogiem ir svarigi:

e |zvairities no idiomam un sarkasma;

e Sadalit uzdevumus un aktivitates mazakos solos;

e Lidztekus mutiskam skaidrojumam sniegt ari rakstiskus noradijumus;

e Pirms dalibnieki sak uzdevumu, sniegt piemeéru vai paradit, ka tas veicams.
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Izpratni var parbaudit, aicinot dalibniekus saviem vardiem 1si izstastit uzdevumu.

Cieniet atskirigus komunikacijas veidus
Ne visi jutisies érti, runajot visas grupas prieksa. Tadel:
e Piedavajiet alternativas, pieméram, rakstiskas atbildes vai zimesanu;
e Laujiet dalibniekiem pasiem izlemt, vai vini vélas dalities ar savam atzinam;
e Uztveriet retaku acu kontaktu vai passtimulejosas kustibas ka pasregulacijas veidu;
e Neuztveriet kluséSanu ka intereses trakumu.
Dazadu izteiksmes veidu atbalstiSana veicina ieklausanu un lauj dalibniekiem sniegt
ieguldijumu sev piemérota veida.

Nemiet vera sensoras jutibas

Darbnicas vide var klut parlieku stimul&josa. Lai mazinatu parslodzi, jaunatnes darbiniekiem un
pedagogiem ieteicams:
e Uzturéet zemu fona troksna limeni;
e |zvairities no spilgta vai asa apgaismojuma;
e Nodrosinat piekluvi sensorajiem paliglidzekliem, pieméram, taustes un citiem
pasregulacijas priekSmetiem vai austinam;
e Vajadzibas gadijuma atlautisus partraukumus.
Pardomata fiziskas telpas planosana apliecina cienu pret sensorajam atskiribam un palidz
dalibniekiem koncentréties.

Dodiet laiku informacijas apstradei

Dalai jauniesu ar autismu var but nepiecieSams papildu laiks, lai apstradatu jautajumus vai
formuléetu atbildes. Tadéel jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem ieteicams:

e Peécjautajuma uzdosanas ieverot pauzi;

e Nesteidzinat dalibniekus atbildet;

e Piedavatiespéju atbildet velak vai rakstiski.
Ilgaks informacijas apstrades laiks jauztver ka normala un vertiga vajadziba, nevis trukums.

Veiciniet pakapenisku iesaisti, nevis piespiedu lidzdalibu
Darbnicas, kuras paredzetas lomu spéeles vai publiska uzstasanas, vienmér janodrosina
pakapeniskas iesaistes iespéeja. To var panakt, laujot dalibniekiem:
e Vispirms verot un tikai péc tam iesaistities;
e Izmantot rakstiskus scenarijus;
e Pirms uzstasanas visas grupas priek$a praktizéties paros vai individuali.
Pakapeniska prasmju izmeginasana palidz vairot parliecibu, neradot parmerigu slodzi.

Pieversiet uzmanibu psihologiskajai drosibai
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UzticeéSanas ir 1pasi svariga ar nodarbinatibu saistitas darbnicas, jo seviski tad, ja tiek
apspriestas darba intervijas vai personigas informacijas atklasana. Jaunatnes darbiniekiem un
pedagogiem ieteicams:
e Darbnicas sakuma vienoties par grupas noteikumiem, pieméeram, nepartraukt citus un
iztureties ar cienu;
e Arsavu piemeru paradit cienpilnu sazinu;
e Parpratumu gadijuma mierigi iesaistities un palidzet tos atrisinat.
Dalibnieki biezak iesaistisies lomu spéles, simulacijas un uzdevumos, ja jutisies drosi.

leklaujosai darbnicas vadiSanai jabalstas tris pamatprincipos: struktura, skaidriba un ciena. Ja
vide ir veidota ta, lai dalibnieki justos labi, un ja tiek novertétas vinu neirodaudzveidigas stipras
puses, jauniesi ar autismu biezak iesaistas aktivi.
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Il dala: Praktiskas aktivitates/darbnicas

Darbnica 1: Personigo stipro pusu un talantu identificésana

Darbnicas nosaukums: Personigo stipro pusu un talantu identificeSana
Ilgums: 100 minutes

Pamatinformacija:

Jauniesiem ar autismu biezi piemit izteiktas stipras puses, pieméram, spéja atpazit sakaribas,
ilgstosi koncentréties vai radosSi risinat problémas, tomeér viniem var but gruti Sis spéjas
apzinaties un izteikt vardos. Personigo stipro pusu izpratne ir pamats karjeras izpétei un
personiga zimola veidosanai, jo ta palidz atrast darbu, kas atbilst cilveka stiprajam pusém un
darba stilam, nevis liek masket savu patieso butibu. Sis darbnicas strukturétas un interaktivas
aktivitates palidz dalibniekiem atklat savas dabiskas spé€jas.

Darbnicas mérkis:
Palidzet dalibniekiem identificet, dokumentét un saistit savas unikalas stipras puses un
talantus ar nozimigam karjeras iespé&jam, izmantojot individualas un interaktivas grupu

aktivitates.
Uzdevumi:
e Identificet galvenas personigas stipras puses, izmantojot strukturéetu pardomu
procesu;
e Saprast, ka saistit personigas stipras puses ar konkréetam darba lomam un karjeras
celiem;

e Praktiski izmeginat, ka drosa vide brivi izklastit savas stipras puses;

e |zveidot personigo stipro pusu sarakstu turpmakai karjeras planosanai;
e Radit telpu pasrefleksijai un savu spéju izklastisanai;

e Veicinat komandas darbu un sadarbibu.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Rados$a domasana;
e Analitiska domasana;
e Lasitprasme;
o Komunikacija;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodes:
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e Individuala aktivitate: stipro pusu skirosanas kartites;

e Prata vétra;

o Teorétiskais ievads;

e Individualais darbs un darbs paros: stipro pusu sasaistiSana ar karjeras iespgjam;
o Galerijas apskate;

e Grupas diskusija.

Darbnicas norise:

R SagaidiSsana un témas izklasts (25 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un paskaidro, ka darbnica tiks atklati
mazak pamanami talanti. Pirms aktivitates vaditajs parbauda, vai dalibnieki saprot biezak
izmantotos jédzienus par cilvéku ar autismu stiprajam pusem, pieméram, ,uzmanigs pret
detalam”, ,sp€j atpazit sakaribas”, ,lojals”, ,sistemiski domajoss”, ,labi pamana detalas”, ,labi
ievero rutinu” un ,izpalidzigs”. Vajadzibas gadijuma jedzienus izskaidro ar vienkarsam
definicijam, ikonam un piemeériem. Péc tam katrs dalibnieks sanem ieprieks sagatavotu ,Stipro
pusu kartisu” komplektu ar vardiem un vizualiem elementiem. Dalibniekus aicina izveléties ne
vairak ka piecas sev atbilsto$akas kartites un, ja iesp&jams, katru stipro pusi saistit ar realu
piemeéru no skolas, ikdienas, valaspriekiem, prakses vai brivpratiga darba. Dalibnieki var rakstit,
zimét, noradit uz attelu kartitéem, mutiski izskaidrot vaditajam vai atbalsta personai vai an
izveléeties nedalities. Dalibnieki brivpratigi var grupai paradit vienu kartiti un izstastit vienu
piemeru. Nosléguma vaditajs 1si uzsver, ka stipras puses var klat par profesionalas identitates
pamatu.

. Iss teorétisks ievads: kadas ir cilvéku ar autismu stipras puses? (10 minites)
Péc iesildisanas jaunatnes darbinieks vai pedagogs izmanto jau nosauktos piemérus, Llai
iepazistinatu ar cilvéku ar autismu stiprajam pusem. Vaditajs skaidro: ,,Personigas stipras puses
ir noturigas spejas, kas cilvekam padodas dabiski un rada vertibu darba vide.” Tiek aplukotas
ari tadas stipras puses ka dzila koncentrésanas, sakaribu atpaziSana, padzilinatas intereses un
vizuala domasana, skaidrojot to noderigumu darba un uzsverot, ka katram cilvékam ir atskiriga
stipro pusu kombinacija. Piemeéri:

e Dzila koncentrésanas ir noderiga programmaturas testésana;

e Sakaribu atpaziSana ir noderiga datu analize, zinatné un pétnieciba.

1. Personigo stipro pusu apkopojuma izveide (35 minutes)
Katrs dalibnieks sanem A4 formata darba lapu, kas sadalita 4 sadalas:

e Manas 5 galvenas stipras puses

e Piemeéri/pieradijumi

e Piemeérotie darbi

e K3 esjutos, izmantojot So stipro pusi (nav obligati)
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Dalibniekiem paredz aptuveni 20 minutes, lai individuali pardomatu un aizpilditu sadalas,
izmantojot rakstiSanu, zimesanu, simbolus, mutisku atbildi vai atbalsta personas palidzibu. Ja
kads dalibnieks patstavigi nelasa vai neraksta, aktivitati var istenot ka sarunu. Péec individuala
darba dalibnieki var dalities ar ne vairak ka trim stiprajam pusém, tacu dalisanas ir brivpratiga.
Vini var ari paradit darba lapu, noradit uz kartitem, lagt vaditajam nolasit atbildi vai izveléties

nerunat grupas prieksa.

Iv. Stipro pusu galerija un saiknes grupa (30 minates)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs telpa sagatavo Cetras lapas ar nosaukumiem ,Analitiskas
stipras puses”, ,Rado&as stipras puses”, ,Uzticamibas stipras puses” un ,Ipaso interedu stipras
puses”. Katrs dalibnieks sanem cetras limlapinas un uz katras atzimé vienu apzinato stipro pusi,
ka ari iesp€jamu darbu vai uzdevumu, kura to varetu izmantot.
Dalibnieki, kuri nevelas rakstit, var zimet, izmantot sagatavotas kartites vai lugt vaditajam vai
atbalsta personai pierakstit vinu teikto. Vaditajs palidz katru limlapinu novietot uz atbilstosakas
lielas lapas. Kad visas limlapinas izvietotas, grupas dalibnieki apskata rezultatu. Nosleguma
diskusija uzmanibu pievérs tam, ka dazadas stipras puses var but noderigas komanda un darba
vidé:

e Kadi darbi tika minéti visbiezak?

e Vairedzat, ka Sis dazadas stipras puses varéetu bt vertigas komanda vai darba vide?
Refleksija un diskusija palidz dalibniekiem saskatit, ka individualas ipasibas veicina visas
komandas panakumus, un rosina domat par sadarbibas iesp&jam.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
imlapinas, portativais dators, projektors, sagatavotas ,Stipro pusu kartites”, sagatavota telpa
,Stipro pusu galerijai”.
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o Teoretiska informacija: Links ABA Therapy. (2025, 22. aprilis). Autisms un karjeras
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leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem darbnicas istenosanai:
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e Galerijas apmekléjuma aktivitates laika jaunatnes darbinieks vai pedagogs var apsvert
iespéju ieslegt relaksejosu fona muziku, lai raditu mierigaku atmosféeru, kamér dalibnieki
turpina novérot un pardomat citu stipras puses. Jaunatnes darbiniekam vai pedagogam
ari japarliecinas, ka starp lapam ir pietiekami daudz vietas, lai izvairitos no grustisanas.

e Darbnicas tresaja dala paredzétaja daliSanas aktivitate ieteicams laut dalibniekiem
atbildi uzrakstit vai uzzimét, ja runagana viniem rada diskomfortu. Sada elastiba veicina
ieklausanu un respekte atskirigus sazinas veidus.

e Sakuma aktivitate 20 kartisu vieta var izmantot iepriek$ sagatavotu A3 lapu ar 20
prasmem liela, krasaina druka. Pie katras prasmes var pievienot vizualu ikonu,
pieméram, puzles gabalinu pie ,problému risinasanas”.
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Darbnica 2: Personiga zimola véstijuma un tiessaistes klatbutnes veidosana

Darbnicas nosaukums: Personiga zimola véstijuma un tie$saistes klatbutnes veido$ana
Ilgums: 120 minutes

Pamatinformacija:

Personiga zimola vestijums isi un skaidri parada, kas cilveks ir, ko ving piedava un kadu vertibu
var dot profesionalaja vide. JaunieSiem ar autismu personiga zimola veido$ana nenozimé
ierasto profesionalo normu atdarinasanu. Ta nozime autentiski paradit savas stipras puses, tas
nemaskejot. Darbnica palidz dalibniekiem vairot parlieclbu par sevi un iepazistina ar
vienkarsiem tieSsaistes profila formatiem, kuros var atspogulot savas spé€jas, intereses un
personibas iezimes.

Darbnicas meérkis:
Palidzet dalibniekiem izveidot autentisku personiga zimola vestijumu un vizuali paradit savas
stipras puses vienkarsa tieSsaistes profila maketa.

Uzdevumi:
e |zprast personiga zimola vestijuma definiciju un merki;
e |zveidot individualu 1su pasprezentacijas vestijumu;
e lzstradat vienkarSus tieSsaistes profila maketus, kas atspogulo stipras puses un

vertibas;
e Praktizet sniegt un sanemt detalizetu atgriezenisko saiti par personiga zimola
vestijumiem.

Attistamas kompetences:
e Pasizpausme;
e Radosa domasana;
e Komandas darbs;
e Digitalas prasmes;
e Lasitprasme;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodes:
e lesildisanas uzdevums;
e Prata vetra;
e Teoretiskais ievads;




e Individuals uzdevums: personiga zimola véstijuma veidne;
e Darbs paros: savstarpéja atgriezeniska saite;

e Individualais darbs: profila maketa izveide;

e Dalisanas grupa.

Darbnicas norise:

R SagaidiSana un ievads téma (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un paskaidro, ka darbnicas merkis ir
palidzét parvérst individualas stipras puses personiga zimola véstijuma. lesildisanas aktivitate
katram dalibniekam ladz uzrakstit tris vardus vai isus apgalvojumus, kas raksturo vina
profesionalo identitati. Dalibnieki var rakstit, zimet, izmantot attélu kartites, izveléeties no
piemeéru saraksta (,rupigs”, ,uzticams”, ,radoss”, ,labi ievéro rutinu”, ,labi pamana detalas”,
»izpalidzigs”) vai lugt atbalsta personas palidzibu. DaliSanas ar atzinam grupa ir brivpratiga: to
var darit mutiski, rakstiski, paradot lapu vai attelu kartites, pastastot tikai vaditajam vai ar
nedaloties. Vaditajs 1si parruna, ka vienkarsas un godigas frazes var paradit stipras puses.

. Ideju generésana un teorétiskais ievads: personigais zZimols un ta véstijums (30
minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs uzdod jautajumu: ,Ja jums butu 30 sekundes, lai kadam
pastastitu, kapec vinam vajadzétu stradat kopa ar jums, ko jus teiktu?“ Dalibnieki tiek aicinati
dalities savas atzinas, un vinu idejas tiek pierakstitas uz tafeles. Péc tam jaunatnes darbinieks
vai pedagogs iepazistina ar personiga zimola véstijjuma galvenajam sastavdalam, kas nemtas
no Ketrinas Kotes no Harvarda Biznesa skolas raksta. Teoretiskaja dala tiek aplukotas Sadas
temas:

e Personigais zimols un ta nozime

e Galvenie soli, lai veidotu savu personigo zimolu: defingjiet savu merki, izvértejiet savu
personigo zimolu, izveidojiet stastu, komunicgjiet un iemiesojiet savu zimolu,
popularizéjiet savu zimolu, parvértgjiet un pielagojiet.

Pec tam vaditajs iepazistina ar trim galvenajiem personiga zimola véstijuma elementiem:

e Kas jus esat (vards un stipras puses)

e Pieradijumi (konkréeti pieradijumi vai piemeri)

e Vertiba (ko jus dodat komandai vai darba vietai)

Grupai parada un kopigi analizeé pieméru: ,Mani sauc Anna. Esmu uzmaniga pétniece, kura
skolas projektam sagatavoja 50 lappusu analitisku zinojumu. Es palidzu komandai precizi un
organizeti veikt datu apstrades uzdevumus.”

éajé dala jaunatnes darbinieks vai pedagogs izmanto prezentaciju vai citu vizualizaciju.

4 Cote, C. (2024, March 21). Personal Branding: What it is and why it matters. Business Insights Blog. Retrieved December 20,
2025, from https://online.hbs.edu/blog/post/personal-branding-at-work
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. Personiga zimola véstijumu veidosana un atgriezeniska saite (30 minutes)
Katrs dalibnieks sanem jaunatnes darbinieka vai pedagoga sagatavotu darba lapu ar sadam
sadalam:

e Mana galvena stipra puse

e Mani pieradijumi (projekts, pieredze, aktivitate)

e Mana vertiba komandai vai darba devejam

e Gatavs personiga zimola vestijums
Dalibniekiem paredz 15 minutes darba lapu aizpildidanai, izmantojot atslégvardus, ikonas,
ziméjumus vai mutiskas atbildes. Péc tam vini izvélas vienu atgriezeniskas saites veidu: sarunu
pari, vaditaja atgriezenisko saiti vai pasparbaudi ar kontrolsarakstu. Ja izmanto vienaudzu
atgriezenisko saiti, ta balstas vienkarsos jautajumos: Vai vestijums ir skaidrs? Vai taja ir viens
konkrets piemérs? Vai apgalvojums izklausas cienpilns un realistisks?
Sie jautajumi paliek redzami uz tafeles, kamer jaunatnes darbinieks vai pedagogs parvietojas
pa telpu, lai nepiecieSsamibas gadijuma sniegtu atbalstu un piemerus.

Iv. TieSsaistes profila makets un galerijas apskate (40 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs paskaidro, ka darbnicas noslédzo$aja aktivitaté dalibnieki
izveidos vienkarsu personiga zimola profilu. Katrs sanem A4 formata profila veidni, kas
atgadina vienkarsotu LinkedIn profilu vai vizualu CV. Veidné ir ieklautas Sadas sadalas:

e Augséja dala: zimola véstijums

e Vidéja dala: 3 stipras puses ar 1su aprakstu vai piemériem
* Apaksgja dala: personigas intereses vai iepriekséjie projekti

Tikmer jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagatavo galerijas apskati. Dalibnieki pasi izvélas,
vai profilu izlikt ar vardu, anonimi, paradit tikai vaditajam vai neradit nevienam. Tie, kuri
piedalas galerijas apskate, iepazistas ar profiliem un pievieno vienu pozitivu komentaru,
izmantojot limlapinu, uzlimi, simbolu vai sagatavotu pozitiva komentara kartiti. Process ilgst
aptuveni 10 minutes, un tam janotiek mierigi, klusi un bez negativam piezimem.

Nodarbibu nosledz grupas diskusija par to, kas izcelas, kuri profili skaidri paradija stipras puses
un ka tiessaistes klatbutne var atspogulot autentiskumu. Vaditajs diskusiju apkopo aptuveni 10
minutes un atzinigi noverte dalibnieku ieguldijumu.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
limlapinas, portativais dators, projektors, ieprieks izdrukatas darba lapas aktivitatei ,Personiga
zZimola véstijuma veidosana” un profila maketu veidnes.

Papildu literatura:

e (Cote, C. (2024, 21. marts). Personigais zimols: kas tas ir un kapéc tas ir svarigi. Business
Insights Blog. Skatits 2025. gada 20. decembri:
https://online.hbs.edu/blog/post/personal-branding-at-work
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e Winsome Marketing. (2025). Personigais zimols neiroatskirigiem profesionaliem.
https://winsomemarketing.com/marketing-and-autism/personal-branding-for-
neurodivergent-adhd-or-autistic-professionals

e Canva. (n.d.). lzveidojiet vizualus CV. https://www.canva.com/

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem turpmakai darbnicas istenosanai:
e Ka majasdarbu dalibniekiem var piedavat izveidoto informaciju parnest uz realu
LinkedIn profilu.
e Peédgjas aktivitates beigas var atvéelét laiku maketu savaks$anai. Ar dalibnieku piekrisanu
tos var digitalizét un velak nosutit atpakal izmantosanai portfolio.
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Darbnica 3: Komunikacija darba vieta

Darbnicas nosaukums: Komunikacija darba vieta
Ilgums: 70 minutes

Pamatinformacija:

Profesionala vidé ar skaidru runasanu vien nepietiek. Komunikacija ietver ari noradijumu
izpratni, precizéjosu jautajumu uzdosanu, dalibu sanaksmes, e-pastu rakstisanu, atgriezeniskas
saites izpratni un parpratumu risinasanu. Jauniediem ar autismu komunikacija darba vieta var
radit grutibas, jo daudzi informaciju apstrada atskirigi. Vienlaikus daudziem cilvékiem ar
autismu piemit ar komunikaciju saistitas stipras puses, pieméram, precizitate, godigums,
konkrétiba un strukturéta domagana. Sis ipasibas var klut par nozimigiem profesionaliem
resursiem. Darbnica piedavati praktiski riki, kas palidz dalibniekiem izprast komunikacijas
gaidas darba vieta, izméginat sazinu tipiskas darba situacijas un izstradat sev autentiskas
stratégijas.

Darbnicas meérkis:
Palidzet dalibniekiem attistit strukturetas, skaidras un autentiskas komunikacijas prasmes
darba vieta, izmantojot praktizésanos, lomu spéles un refleksiju.

Uzdevumi:
e |zpétit dazadus komunikacijas veidus darba vieta;
e Praktizet precizejumu ludgsanu un izpratnes parbaudisanu;
e Atbalstit dalibniekus savu vajadzibu vai gratibu izteikSana;
e Vairot dalibnieku parliecibu par sp€ju risinat biezak sastopamas komunikacijas situacijas
darba.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komandas darbs;
e Digitala kompetence;
e Lasitprasmes kompetence;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personiga, sociala un macisanas kompetence.

Metodes:
e |deju generésana;
e Teoretisks ievads;
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e Praktizésanas ar sagatavotiem dialogu paraugiem;
e Lomu spéeles;

e Darbs mazas grupas;

e Vadita refleksija un diskusija.

Darbnicas norise:

R SagaidiSana un ievads téma (10 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar komunikacijas temu

darba vieta. Rotaligam ievadam var izmantot vienkarsu varda minésanas spéli, pakapeniski
atklajot vardu ,komunikacija”. Pec tam vaditajs paskaidro, ka komunikacija ietver runasanu,
klausisanos, raksti$anu, jautajumu uzdo$anu un parpratumu risina$anu. Dalibniekus aicina
nosaukt vai no attélu kartitem izveleties vienu komunikacijas situaciju, kas var rasties darba vai
skolas diena, pieméram, noradijumu sanemsanu, palidzibas lugSanu vai dalibu sanaksme.
Dalisanas ir brivpratiga un var notikt mutiski, rakstiski vai ar kartisu palidzibu.

Péec tam dazi dalibnieki var pastastit savus piemeérus grupai. Vaditajs tos pieraksta uz tafeles un
uzsver, ka komunikacija ir sastopama daudzas profesionalas situacijas. Aktivitate palidz
dalibniekiem saprast, ka komunikacija ir butiska prasme, kuru var strukturéti apgut un praktizet.

. Ideju generésana un teorétisks ievads: kas padara komunikaciju efektivu? (15
minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs uzdod dalibniekiem jautajumu: ,Kas, jusuprat, padara
komunikaciju darba skaidru un efektivu?” Dalibnieki dalas idejas, bet vaditajs uz tafeles
pieraksta atslegvardus, pieméram, skaidriba, pieklajiba, struktira, klausiS$anas un jautajumu
uzdosana.

Péc ideju apkoposanas vaditajs sniedz 1su teoréetisku skaidrojumu ar praktiskiem piemériem un
demonstréjumiem. Pieméram, var paradit, ka viens un tas pats teikums skan atskirigi, ja to
pasaka mierigi vai dusmigi, vai ka rakstiski noradijumi palidz mazinat parpratumus. levada var
pieveérsties sadiem jautajumiem:

e Komunikacijas veidi darba vieta: verbala, rakstiska un neverbala komunikacija;
Skaidribas un struktiras nozime komunikacija;
Savu vajadzibu un interesu parstavesanas loma komunikacija;
Parpratumu risinasana ka normala profesionalas dzives dala.
Uzsvars tiek likts uz nenoteiktibas mazinasanu un paredzamibas palielinasanu. Prezentacijas
laika dalibniekus mudina uzdot jautajumus.

. Praktizesanas: precizéjumu lugsana (15 minates)




Dalibnieki sanem izdrukatas, ar ikonam papildinatas kartites, kuras aprakstitas biezak
sastopamas darba situacijas, pieméram, neskaidru noradijumu sanemsana, nezina par to, ka
izpildit uzdevumu vai ta dalu, vai neskaidrs uzdevuma termins. Ja dalibniekiem nav darba
pieredzes, vaditajs situacijas pielago skolas videi, saglabajot Lidzibu ar darba situacijam.

Lai palidzetu $adas situacijas sazinaties struktureti, jaunatnes darbinieks vai pedagogs piedava
vienkarsus dialogu paraugus, pieméram:

e Vaijus, ludzu, varéetu precizet, ko domajat ar...?”

e ,Veélos parliecinaties — termins ir piektdien, vai pareizi?”

e ,Vai butu iespéjams Sos noradijumus sanemt rakstiski?”

Dalibnieki dazas minutes strada individuali un pielago vienu parauga teikumu sev. Vini var to
uzrakstit, noradit uz to, izméginat mutiski vai lugt atbalstu personalam. Pec tam dalibnieki
paros vai kopa ar vaditaju praktizé loti 1sus dialogus. Aktivitati nosledz ar isu refleksiju par to,
kuri formulejumi Skita skaidri un varétu tikt izmantoti.

Iv. Lomu spele: ar darbu saistitas komunikacijas situacijas (20 minutes)

Dalibniekus sadala mazas grupas pa trim vai Cetriem cilvékiem. Katra grupa strada ar atskirigu
komunikacijas situaciju, pieméram:

Daliba komandas sanaksmeé;

Informacijas sniegsana par uzdevuma izpildes gaitu;

Atbildésana uz konstruktivu atgriezenisko saiti;

Mieriga kludas izskaidrosana.

Katra grupa ir divu veidu lomas: runatajs un klausitajs vai noverotajs. Katra karta ilgst aptuveni
3-4 minutes, un tai seko 1sa, atbalstosa atgriezeniska saite. Klausitajiem ladz pieverst
uzmanibu komunikacijas skaidribai un strukturai, nevis acu kontaktam vai kermena valodai.
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs nodrosina, ka lidzdaliba ir brivpratiga un dalibnieki, kuri
nejutas érti runajot, var izvéléties noverotaja lomu. Péc lomu mainas grupas atgriezas kopéja
apli vaditai diskusijai.

V. Nosléguma refleksija un galvenas atzinas (10 minutes)
Darbnicas nosleguma dalibniekus aicina individuali pardomat sadus jautajumus:

e Kuras komunikacijas situacijas man ir visgrutakas?

e Ko es Sodien iemacijos, un ka tas man varetu palidzet Sajas situacijas?

e Vainoteiktas situacijas es dodu prieksroku rakstiskai vai mutiskai komunikacijai?
Dalibniekus aicina 1si pierakstit atbildes.

Pec individualas refleksijas jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada nosléguma sarunu un
uzsver galveno veéstijumu: komunikacija darba vieta nav meginajums mainit to, kas jis esat. Ta
ir strukturétu riku izmantosana, lai citi varétu skaidri saprast jusu stipras puses. Nodarbibu
nosledz ar praktisko atzinu kopsavilkumu un iedrosinajumu Sis strateégijas pakapeniski
izmégdinat realas dzives situacijas.
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NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zimuli, markieri, balta tafele vai tafele
un lapas, imlapinas, portativais dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Autism Speaks. (2023). Employment Tool Kit: https://www.autismspeaks.org/tool-
kit/employment-tool-kit

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas $o darbnicu istenos turpmak:

e leteicams veidot paredzamu vidi, jo Tpasi lomu spélu laika. Dalibnieku psihologisko
droSibu var stiprinat ar skaidriem noradijumiem, redzamu laika planu un brivpratigu
lidzdalibu.

o Aktivitates ar dialogu paraugiem vaditajiem dalibnieki jamudina pielagot formulgjumus
savam stilam, lai komunikacija saglabatos autentiska, nevis butu mehaniski iemacita.
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Darbnica 4: Profesionalo kontaktu veidosanas un komandas darba prasmes

Darbnicas nosaukums: Profesionalo kontaktu veido$anas un komandas darba prasmes
Ilgums: 160 minutes

Pamatinformacija:

Daudzi jauniesi ar autismu veiksmigi veic patstavigus uzdevumus, tacu darba vides socialie
aspekti, pieméram, profesionalo kontaktu veidoSana un komandas darbs, var viniem radit
grutibas. Tas var bat saistitas ar sensoro jutibu, socialo nogurumu vai atskirigiem sazinas
veidiem. Strukturéets atbalsts un vide bez lieka spiediena palidz veidot stabilas un patiesas
attiecibas darba. Darbnica dalibnieki drosa vide izmegina tipiskas profesionalo kontaktu
veido$anas situacijas un sadarbojas grupu uzdevumos. Lomu sadalijums palidz izcelt cilveku ar
autismu stipras puses un nemt vera atskirigus informacijas apstrades veidus.

Darbnicas merkis:

Nodrosinat dalibniekiem praktiskas profesionalo kontaktu veido$anas un komandas darba
stratégijas, izmantojot uz scenarijiem balstitas lomu spéles, interaktivus komandas uzdevumus
un vaditu refleksiju, lai sekmétu socialo ieklausanos darba vide.

Uzdevumi:
e Izmantot lomu spéles, lai izméginatu sarunas tikloSanas situacijas;
e |zstradat strategijas efektivai lidzdalibai komanda un sadarbibai;
e Pardomat personigas stipras puses komandas darba konteksta un izpetit, ka tas atbilst
realajai darba videi;
e Atbalstit dalibniekus, veidojot parliecibu, kas palidz orientéties socialajas mijiedarbibas
darba vieta.

Attistamas kompetences:
e Komunikacija;
e Komandas darbs;
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Analitiskas prasmes;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodes:
e Individuala aktivitate: sagatavosanas scenarijam;
e Lomu spéeles;

e Darbs mazas grupas;




e Grupas refleksija un diskusija.
Darbnicas norise:

l Dalibnieku sagaidiSana un iesildi8anas: profesionalo kontaktu veidosanas
situacija (30 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un aicina vinus isi iepazistinat ar sevi.
Péc tam vaditajs paskaidro darbnicas tému un profesionalo kontaktu veidoSanas un komandas
darba nozimi musdienu darba tirgu. lesildiSanas aktivitate katrs dalibnieks sanem ,Profesionalo
kontaktu situacijas kartiti”, kura aprakstita viena reala situacija:
e Tiksanas ar potencialo darba deveju darba gadatirgu

e lepazisanas ar kolegi

e Sveicinasanas ar komandas vaditaju
Kopa ar kartiti jaunatnes darbinieks vai pedagogs katram dalibniekam izsniedz vaditu dialoga
paraugu: ,Sveiki, mani sauc [vards]. Mani interesé [joma]. Esmu stradajis pie [stipra puse]...”

Dalibnieki piecas minutes individuali sagatavo isu iepaziSanas tekstu. Péc tam vini strada paros
un izmegina 1sus dialogus, kur katrs runa aptuveni vienu minuti. Nosleguma vaditajs organize
Isu grupas diskusiju, izcel efektivus sazinas panémienus un piedava veidus, ka sarunu turpinat
péc sakotngjas iepazisanas.

I. Lomu spélu rotacija: tiklosanas prakse (50 minutes)
Dalibnieki tiek sadaliti grupas pa Cetri. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs informé vinus, ka
Saja dala vini veiks lomu spéli. Katra grupa sanem izdrukatu , TikloSanas scenarija lapu”, kura ir
tris sarunas posmi:

e lepaziSanas: ,Sveiki, ar ko jus nodarbojaties?”

e Turpinajums: ,Tas ir interesanti, man ari patik...”

e Turpmaka sazina: ,Vai véelaties sazinaties ar mani platforma LinkedIn?”
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs ieprieks detalizéti sagatavo scenariju, pielagojot to vietégja
vai valsts darba tirgus realitatei. Lomu spélé ir Cetras lomas — runatajs, klausitajs, noverotajs,
kur$ pieraksta skaidribas un autentiskuma aspektus, un laika uzraugs, kurs seko katras kartas
ilgumam. Dalibnieki lomu spéli atkarto, mainoties lomam, lai katrs izmeginatu dazadas
perspektivas. Lomas maina ik pec astonam minutem. Vaditajs parvietojas starp grupam, sniedz
atbalstu, iedrosinajumu un vajadzigos pielagojumus. Nosleguma visas grupas atgriezas kop€ja
apli un 1si pastasta, ka jutas lomu spéles laika.

. Grupu darbs: Papira torna biavésana (40 minutes)
Dalibnieki paliek grupas pa Cetriem veél viena uzdevuma veik$anai. Ja grupa ir mazaka vai
dalibniekiem ir lielakas atbalsta vajadzibas, lomu skaitu var samazinat. Divu cilvéku grupas
lomas var neizmantot un dalibniekus aicinat sadarboties ka lidzvertigus komandas biedrus.
Uzdevums grupai: izmantojot tikai papiru, limlenti un Skéres, uzbuvet péc iespéjas augstaku
brivi stavosu papira torni. Ja lomas izmanto, katram dalibniekam pieskir vienu tipisku darba
pienakumu:
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e Arhitekts (planotajs/viziju veidotajs)

e Detalu parbauditajs (kvalitates nodrosinasana)

e Materialu parvaldnieks (organizators/logistikas specialists)

e Prezentétajs (runatajs)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs paskaidro, ka uzdevumam atvélétas 20 minutes un katram
dalibniekam jaievéro sava loma. Péc tam komandas isi prezenté rezultatu un pastasta, ka
sadarbojas. Vaditajs nosledz aktivitati ar 1sam parrunam par lomu piemérotibu, katra
ieguldijumu un sadarbibas pieredzi.

V. Grupas refleksija _un diskusija par komandas darba stiprajam pusém un to
izmanto3anu (40 minutes)
Dalibnieki atgriezas kopéja grupa, lai pardomatu sadarbibas pieredzi un parrunatu, ka vinu
individualas stipras puses var papildinat dazadas komandas. Vaditajs uz tafeles uzraksta sadus
jautajumus:

e Kadi brizi torna uzdevuma laika radija sajutu, ka jus sniedzat vislabako ieguldijumu?
e Vai bija kads uzdevums, ko citi veica labi, bet jums Skita gruts? Ko tas liecina par jusu
stiprajam pusém?

e Kura komandas loma jums skita visertaka? Kura skita visgrutaka?

e Kopuma, kas jums padara komandas darbu vieglaku vai grutaku?
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada atklatu diskusiju, mudinot salidzinat dazadas stipras
puses. Uz tafeles vaditajs izveido cetras komandas ieguldijuma kategorijas: planotaji,
organizatori, izpilditaji un detalu parbauditaji. Dalibnieki var pievienot savu vardu vai imlapinu
pie vienas vai vairakam lomam, kas vinus vislabak raksturo. Tas vizuali parada grupas
daudzveidibu un apliecina katra darba stila nozimi.
Nosléguma vaditajs apkopo darbnicas galvenas atzinas. Uz tafeles vai ekrana parada citatu:
»1ev nav japrot viss. Profesionalaja vide svarigi ir apzinaties savas stipras puses un saprast, ka
tas papildina komandu.”

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
imlapinas, portativais dators, projektors, tikloSanas scenariju kartites, tikloSanas scenariju
lapas, papirs (torna veidosanai), limlente, Skéres.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Cross River Therapy. (n.d.). Juridiska aizstaviba autisma gadijumos: komandas lomas.
https://www.crossrivertherapy.com/articles/legal-advocacy-for-autism
e Autism Society. (n.d.). Darba vietas pielagojumi.
https://autismsociety.org/living-with-autism/how-to-support-adults/social-skills/



https://www.crossrivertherapy.com/articles/legal-advocacy-for-autism
https://autismsociety.org/living-with-autism/how-to-support-adults/social-skills/

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem turpmakai darbnicas istenosanai:

e Lomu spélu laika ieteicams radit mierigu vidi, samazinat fona troksni un piedavat
sensoros paliglidzeklus, pieméram, stresa bumbinas vai troksni slapgjosas austinas
tiem dalibniekiem, kuriem tie nepiecie$ami.

e Ja iespéjams, pieskirot lomas komandas uzdevuma, ieteicams laut dalibniekiem izteikt
savas vélmes. Tas mazina diskomfortu un vairo parliecibu. Atkariba no grupas lieluma
un atbalsta vajadzibam lomas var vienkarSot, apvienot vai izlaist. Mazas grupas
dalibnieki var sadarboties ka lidzvertigi komandas biedri.

e Paraugscenarijus un lomu aprakstus var izdrukat uz dazadu krasu kartitém. Tas palidz
dalibniekiem, kuri informaciju labak uztver vizuali, ka art mazina kognitivo slodzi grupu
aktivitates.
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Darbnica 5: Stratégijas sensoras jutibas parvaldisanai darba

Darbnicas nosaukums: Stratégijas sensoras jutibas parvaldisanai darba

Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Daudziem jaunieSiem ar autismu var but paaugstinata jutiba pret troksni, gaismu, smarzam,
materialu faktaram vai parpilditu vidi. Sadi sensorie faktori médz bat sastopami darba vietas un
var butiski ietekmét koncentrésanos, darba razigumu un emociju regulésanu. Atverta tipa biroji,
negaiditas skanas, spécigas smarzas vai spilgts apgaismojums var radit stresu, nogurumu vai
parslodzes sajutu. Vienlaikus, ja sensoras vajadzibas tiek laikus pamanitas un proaktivi
parvalditas, darbinieki ar autismu var uzdevumus veikt stabili un ilgtspejigi. Tadél savu sensoro
izraisitaju apzinasanas un parvarésanas stratégiju izstrade ir batiska, lai sagatavotos darbam
un saglabatu nodarbinatibu.

Darbnica palidz dalibniekiem apzinat savas sensoras preferences un gratibas un meklét
praktiskus un piemeérotus risinajumus. Taja tiek apskatits ari tas, ka cienpilni un konfidenciali
lugt sapratigus pielagojumus. Ir svarigi uzsvéert, ka sensoras vajadzibas ir realas un
parvaldamas un ka savlaiciga sagatavosanas veicina ilgtermina profesionalos panakumus.

Darbnicas meérkis:
Palidzet dalibniekiem atpazit savu sensoro jutibu un apgut tas parvaldisanas panémienus, kas
darba vide uzlabo komfortu, koncentrésanos un spéju stradat ilgtermina.

Uzdevumi:
o Palidzet dalibniekiem labak apzinat savus sensoros izraisitajus un preferences;
e |zpétit biezak sastopamos sensoros izaicinajumus darba vide;
e Atrast noderigus pasregulacijas panémienus;
e |zskaidrot sapratigu sensoro pielagojumu jédzienu;
e Palidzét dalibniekiem izstradat individualu sensoro gratibu parvaldidanas planu.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komandas darbs;
e Digitala kompetence;
e Lasitprasmes kompetence;

e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personiga, sociala un macisanas macities kompetence.




Metodes:
e |deju generésana;
e Individuala refleksijas aktivitate;
e Teoretisks ievads;
e Darbs mazas grupas;
e Situacijas balstita problemu risinasana;
e Individuala ricibas plana izstrade;
e Grupas diskusija.

Darbnicas norise:

R SagaidiSana un iesildiSanas (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar sensoras pieredzes
temu darba vieta. Vaditajs uzsver, ka katram cilvekam ir atskirigas sensoras preferences un ka
to apzinasanas palidz uzlabot passajutu un darba sniegumu. lesildiSanas aktivitate dalibnieki
sanem ,Sensoras refleksijas lapu”, kas sadalita piecas kategorijas:

e Skana
e Gaisma
e Smarza

e Pieskariens/faktira
e Kustiba/telpa

Dalibniekus aicina individuali pardomat $o stimulu kategorijas un atzimet:

e Kas man palidz koncentreties?

e Kas novers manu uzmanibu vai rada parslodzi?
Refleksijai paredz aptuveni 10 minutes. Péc tam brivpratigie var dalities ar vienu atzinu, bet
vaditajs uzsver sensoro pieredzu daudzveidibu. Tiek skaidri noradits, ka dalisanas grupa ir
brivpratiga.

Il. Ideju generésana un teoretisks ievads: sensorie izaicinajumi darba (30 minates)

Lai iesaistitu dalibniekus diskusija, jaunatnes darbinieks vai pedagogs jauta: ,Kadas sensoras
situacijas darba vieta jums varéetu bat sarezgitas?”
Dalibnieki var minet, pieméram:
e Parak skalu troksni biroja;
e Traucesanu bridi, kad koncentréjas uz uzdevumu;
e Spilgtu apgaismojumu;
e Speécigas smarzas;
e Parpilditas sanaksmiju telpas.
Vaditajs piemérus pieraksta uz tafeles.




Péc ideju apkoposanas jaunatnes darbinieks vai pedagogs Tsi izskaidro:

e Ko nozime sensora jutiba;

e Ka sensora parslodze var ietekmét koncentréSanos un emociju regulésanu darba;
Atskiribu starp 1slaicigu diskomfortu un ilgstosu parslodzi;

e Kapéc sensoro grutibu parvaldisanai ir svarigi izmantot proaktivus panémienus.
Vaditajs isi izskaidro ari sapratigus pielagojumus sensorajam vajadzibam, pieméram, trokSnus
slapéjosas austinas, brivu darba vietas izvéli, rakstiskus noradijumus vai pielagotu
apgaismojumu, un aicina dalibniekus uzdot precizéjosus jautajumus.

1. Darbs mazas grupas: parslodzes parvarésanas stratégiju riki (35 minutes)

Dalibniekus sadala mazas grupas pa trim vai Cetriem cilvekiem. Katra grupa sanem ,Darba
vietas sensoras situacijas kartiti”, kura aprakstita kada situacija, pieméram:

e Jus stradajat atverta biroja, kur pastavigi dzirdams fona troksnis;

e JUsu darba vieta ir spilgts luminiscejoss apgaismojums;

e Komandas sanaksmes, kuras jums japiedalas, ir ilgas un tajas piedalas daudz kolegu;

e Birojair spécigas smarzas, kas apgrutina koncentresanos.

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs izskaidro uzdevumu un ludz grupam noteikt:
e Kadas sensoras grutibas ir sastopamas situacija?
o Kadituliteji parvarésanas panémieni varétu palidzet?
e Kadu ilgtermina pielagojumu varéetu lugt?

Katra grupa sanem papira lapu ideju pierakstisanai.

Péc 20 minatem katra grupa Isi prezenté savu ,parvaréSanas stratégiju riku komplektu”.
Apspriezot grupu priekslikumus, jaunatnes darbinieks vai pedagogs izcel praktiskus un
realistiskus risinajumus, pieméeram:

e Austinu lietoSanu troksnaina vide;

e Isus pasregulacijas partraukumus;

e Prasibu péc rakstiskiem sanaksmju kopsavilkumiem;

e Seédvietas mainu;

e Galda lampas izmantosanu griestu apgaismojuma vieta.

V. Individuala parslodzes parvaré$anas plana izstrade (35 minates)

éajé darbnicas dala dalibnieki individuali veido savu ,Personigo sensoro grutibu parvaldisanas
planu”. Vini sanem darba lapu ar Sadiem jautajumiem:

e Kadiir mani galvenie sensoro grutibu izraisitaji?

e Kadas agrinas pazimes liecina, ka man sakas parslodze?

e Kadus tulitéjus parvarésanas panémienus varu izmantot situacijas uzlabosanai?

e Kadas ilgtermina profilaktiskas stratégijas man var palidzet?

e Kadus darba vietas pielagojumus es varetu lugt?
Darba lapas aizpildidanai paredz aptuveni 25 minutes.




Jaunatnes darbinieks vai pedagogs parvietojas pa telpu un vajadzibas gadijuma sniedz
atbalstu.
Dalibnieki, kuri jatas erti, var kopigaja apli pastastit par vienu no savam stratégijam.

V. Nosleguma refleksija un diskusija (30 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sak diskusiju ar $adiem virzoSiem jautajumiem:
e Kuras no apspriestajam stratégijam jums Skiet visrealak izmantojamas?
e Kas varetu apgrutinat So stratégiju izmantosanu darba?
e K3 jus varéetu cienpilni informet darba devéju par savam sensorajam vajadzibam?

Vaditajs nostiprina galveno véstijumu: sensoras jutibas parvaldisana nav vajuma pazime. Ta
apliecina izpratni par sevi, profesionalo atbildibu un rupes par ilgtspejigu nodarbinatibu.
Darbnicu noslédz ar isu kopsavilkumu un iedrodindjumu saglabat un regulari atjauninat
personigo grutibu parvaresanas planu, lai to izmantotu ka praktisku resursu turpmakajas darba
vietas.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, katram dalibniekam izdrukata sensoras refleksijas
lapa, darba vietas sensoro situaciju kartites, katram dalibniekam personiga sensoro grutibu
parvaldiSanas plana veidne, pildspalvas, zimuli, markieri, tafele un lapas, portativais dators,
projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Autism and sensory processing: https://www.autism.org.uk/advice-and-
guidance/about-autism/sensory-processing
e Accommodating employees on the autism spectrum:
https://askjan.org/disabilities/Autism-Spectrum.cfm

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas istenos $o darbnicu:

e |eteicams veidot mierigu darbnicas vidi, kas pati kalpo par pieméru telpai ar
nepiecieSamajiem pielagojumiem. Troksna limenim un apgaismojuma spilgtumam jabat
tadam, lai dalibnieki justos erti. Dalibniekus nevajag mudinat atklat savus personigos
sensoros izraisitajus; lemums par daliSanos vienmer jaatstaj vinu zina.

e Apspriezot darba vietas pielagojumus, vaditajam japarliecinas, ka izmantotie piemeéri
atbilst vietejam darba tirgum un tiesiskajam reguléjumam.



https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/sensory-processing
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/sensory-processing
https://askjan.org/disabilities/Autism-Spectrum.cfm

Darbnica 6: Sasniedzamu karjeras mérku izvirziSana un ricibas planu izstrade

Darbnicas nosaukums: Sasniedzamu karjeras mérku izvirziSana un ricibas planu izstrade
Ilgums: 120 minutes

Pamatinformacija:

Jauniesiem ar autismu biezi ir skaidras intereses, aizrausanas un ilgtermina karjeras ieceres,
tau gratibas var radit planoSana, prioritaSu noteiksana un lielaku mérku sadaliSana
parskatamos posmos. lIzpildfunkciju grutibas, ar nenoteiktibu saistita trauksme un laika
planosana var padarit karjeras planosanu parlieku sarezgitu pat tad, ja motivacija ir augsta.
Darbnica palidz Sis intereses un ieceres parvérst realos, sasniedzamos karjeras meérkos.
Dalibnieki soli pa solim izvirza konkrétus merkus un veido ricibas planus, nemot véra savu
tempu, stipras puses un atbalsta vajadzibas. Tiek uzsveérts, ka karjeras attistiba notiek
pakapeniski un progresu veido nelieli, jegpilni soli.

Darbnicas meérkis:

Atbalstit dalibniekus realu karjeras meérku izvirziSana un ricibas planu izstrade, kas palidz
viniem pariet no personigajam interesém un véelmeém uz konkrétiem ar nodarbinatibu saistitiem
meérkiem.

Uzdevumi:

e Atbalstit dalibniekus karjeras interesu un velmju identificesana;

e lepazistinat ar merku izvirziSanas sistému, kas pielagota jaunieSu ar autismu
vajadzibam;

o Atbalstit dalibniekus plasu karjeras ideju parvérsana konkrétos un sasniedzamos
merkos;

e Atbalstit dalibniekus, izstradajot personalizetus ricibas planus, kuros ieklauti soli,
termini un iespéjamas atbalsta vajadzibas.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Problemu risinasana;
e Komandas darbs;
e Lasitprasme;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodes:




e Individuala refleksija ,Sapnu darba diena”;
e Teoretiskais ievads;

e Individualais un paru darbs;

e Pieredzes apmaina un diskusija grupa.

Darbnicas norise:

I levads téma un individuala refleksija (20 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un paskaidro, ka darbnica tiks pétits, ka
personigas intereses un idejas parverst realos karjeras mérkos un ricibas plana. Péc ievada
dalibnieki veic isu individualu refleksijas aktivitati ,Sapnu darba diena”. Katrs sanem A4 lapu un
rakstampiederumus un iztélojas dienu darba, kas vinam patiktu. Pardomam var izmantot sadus
jautajumus:

e Ko es daru dienas laika?

e Kur es stradaju?

e Ar ko es stradaju?

e Kadi uzdevumi man patik visvairak?
Dalibnieki var uzrakstit atslegvardus, zimét vai apvienot abus, atkariba no savam velmém. Péec
10 minutém jaunatnes darbinieks vai pedagogs aicina brivpratigos dalities ar savu sapnu darba
dienu. Tad jaunatnes darbinieks vai pedagogs izcel kopigas téemas, piemeram, vélamo vidi,
uzdevumu veidus vai darba stilu, un paskaidro, ka Sie elementi ir svarigi sakumpunkti karjeras
mérku izvirziSanai.

I. Teoretiskais ievads: sasniedzamu karjeras mérku izvirziSana (25 minutes)
Péc refleksijas vaditajs iepazistina ar mérku izvirziSanas principiem un paskaidro skaidru,
strukturétu mérku nozimi karjeras attistiba. Tiek izmantota jauniesu ar autismu vajadzibam
pielagota SMART pieeja: konkrets, izmérams, autismam draudzigs (nem véra sensoras
vajadzibas un rutinu), realistisks un ierobezots laika. Pielagojumam izmantots Autism Speaks
Nodarbinatibas riku kopums (2023): https://www.autismspeaks.org/tool-kit/employment-tool-
kit
Vaditajs skaidro, ka sasniedzamajam merkim jabut saprotamam, realam un strukturetam.
Atskiribu var paradit ar piemériem: vispariga vélme ,Es gribu labu darbu” tiek parveidota
konkreta merki ,Sesu ménesu laika pabeigsu IT pamatkursu, lai sagatavotos sakuma limena
amatam.”
Dalibnieki dazas minutes pardoma, ka merkos ieklaut savas darba vides vélmes, sensoras
vajadzibas, rutinu un atbalsta vajadzibas. Vaditajs sniedz piemeérus, pieméram, darbs klusa vide
vai nemainigs darba grafiks, un atvéel laiku jautajumiem un precizéjumiem.

. Individualais darbs un darbs paros: no interesém lidz karjeras mérkiem (35
minutes)

Dalibnieki sanem darba lapu, kas palidz intereses parverst konkrétos karjeras merkos. Taja

secigi janosauc interese vai karjeras iecere, jaformule vélamais rezultats un praktiski jaapraksta,
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péc ka varés atpazit panakumus. Individualajam darbam paredz 20-25 minutes. Darba lapa
,No sapna lidz planam” ir Sadas sadalas:

e sadala: parvertiet savu sapnu darbu tris SMART merkos.

e sadala: uzskaitiet nepiecieSamas prasmes un darbibas.

e sadala: pievienojiet nepiecieSamos pielagojumus, pieméram, klusu macibu laiku vai

vizualus grafikus.

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz individualu atbalstu un piedava precizéjumus. Péc
darba lapas aizpildisanas dalibnieki strada paros un pastasta partnerim par vienu merki.
Partneris klausas un palidz parbaudit, vai merkis ir skaidrs, reals un saprotams. Si apmaina lauj
drosa vidé izméginat sava mérka izskaidrosanu.

V. Dalisanas grupa un diskusija: ricibas plana izstrade un iesp&jamo izaicinajumu
apzinasana (40 minutes)

Nosleguma uzdevuma katrs dalibnieks, pamatojoties uz vienu karjeras merki, izstrada
vienkarsu ricibas planu: uz A3 lapas izveido vizualu laika liniju nakamajiem ménesiem un taja
atzime konkréetas darbibas, pieméram, apmekléjamo kursu, attistamo prasmi vai ieglustamo
pieredzi. Dalibnieki apzina ari iespéjamos skerslus un katram pieraksta praktisku risinajumu vai
atbalsta stratégiju. Piemeéram, satraukumu par interviju var mazinat, to izmeginot kopa ar
uzticamu cilveku vai izmantojot rakstiskas piezimes.
Pec 25 minatem grupa sanak kopa. Dalibnieki pec izveles pastasta par vienu sava plana soli un
vienu Skeérsli ar iespéjamo risinajumu. Vaditajs izcel kopigas témas un uzsver, ka gratibas ir
normala procesa dala un tas var parvaldit ar planosanu un atbalstu.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
Uimlapinas, portativais dators, projektors, sagatavotas ,Sapnu darba dienas” pastkartes vai
veidnes, mérku izvirziSanas darba lapas un ricibas plana laika linijas veidnes.

Pamatmateriali un papildu literatura:

e Nodarbinatibas riku kopums. (2023). Autism Speaks. Atsauce 2025. gada 5. decembri
no
https://www.autismspeaks.org/tool-kit/employment-tool-kit

e Autism Speaks. (n.d.). Nodarbinatibas un karjeras planosanas resursi.
https://www.autismspeaks.org/

e National Autistic Society. (n.d.). Sagatavosanas darbam un nodarbinatibai.
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/work

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas istenos $o darbnicu:
e leteicams iepriek$ sagatavot vizualus, pilniba aizpilditus meérku izvirziSanas darba lapu
un ricibas plana laika liniju piemérus. Konkréti paraugi palidz saprast, ka karjeras mérki
sadalami parskatamos, praktiskos posmos.
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e Ricibas planosanas aktivitaté elastigi japienem dazadi plana izteiksanas veidi,
pieméram, ziméjumi, atslégvardi, simboli vai krasas, respektéjot dalibnieku atskirigos
planosanas stilus un atbalsta vajadzibas.




Darbnica 7: Efektiva darba meklésana un CV rakstiSanas panémieni

Darbnicas nosaukums: Efektiva darba meklésana un CV rakstiSanas panémieni
Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Darba meklesana daudziem jauniesiem var skist sarezgita, un jaunieSiem ar autismu papildu
gritibas var radit nestrukturéeti darba sludinajumi, neskaidras prasibas un visparigi pieteiksanas
procesi, kuros netiek nemtas véra neirodaudzveidibas prieksrocibas. Tradicionalie CV paraugi
un padomi nereti uzsver pasreklamu, elastibu un socialo parliecibu, tadél tie var neatspogulot
kandidata realas kompetences. Darbnica piedava strukturétu, uz stiprajam pusem balstitu
pieeju darba meklésanai un darba pieteiksanas procesam. Dalibnieki macas atrast piemérotus
amatus, konkreti analizét sludinajumus un veidot CV, kas izcel prasmes, sasniegumus un
praktisko pieredzi, nevis abstraktas personibas ipasibas. Efektiva darba meklesana tiek paradita
ka apgustams un individualajam vajadzibam pielagojams process.

Darbnicas mérkis:

Palidzéet dalibniekiem izstradat strukturétu darba meklédanas stratégiju un izveidot skaidru, uz
stiprajam pusém balstitu CV, lai palielinatu iespéju atrast piemeérotus darba piedavajumus un
tiem pieteikties.

Uzdevumi:

e Atbalstit dalibniekus, palidzot viniem atrast darba iespéjas, kas atbilst vinu stiprajam
pusem un velmem;

e Attistit dalibnieku spé€jas analizet darba sludinajumus un atpazit galvenas prasibas;

e Atbalstit dalibniekus tada CV veidosana, kura uzsvértas vinu prasmes, sasniegumi un
praktiska pieredze;

e lepazistinat dalibniekus ar soliem, kas nepiecieSami, lai iesniegtu pilnigu pieteikumu
darbam.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Probléemu risinasana;
e Digitalas prasmes;
e Lasitprasme;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;

e Personigas, socialas un macisanas prasmes.




Metodes:
e Individualais darbs: darba meklesana;
e Teoretiskais ievads;
e Individualais darbs;
e Dalidanas paros;
e Grupas diskusija un refleksija.

Darbnicas norise:

I levads téma un iesildiSanas aktivitate ,,Darba atbilstiba” (30 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un paskaidro, ka darbnica tiks aplukots,
ka organizeti meklet darbu un skaidri paradit savas prasmes CV. lesildisanas aktivitate
dalibnieki sanem vairakus izdrukatus sludinajumus par dazadiem amatiem, pieméram, datu
ievades asistents, bibliotekas asistents vai jaunakais grafiska dizaina atbalsta specialists.
Individuali jaatzimé vardi vai frazes, kas atbilst dalibnieka stiprajam pusém, prasmém vai
velmém, pieméram, uzmaniba pret detalam, rutinas uzdevumi vai patstavigs darbs. Péc
aptuveni piecam minitem dalibnieki paros 1si parruna, ko un kapéc atzimejusi. Kopigaja
diskusija vaditajs uzsver, ka savu stipro pusu salidzinasana ar darba prasibam ir pirmais solis
efektiva darba meklesana.

. Teorétiskais ievads: strukturétas, jaunieSiem ar autismu piemérotas darba
mekleésanas stratégijas (20 minutes)

Vaditajs iepazistina ar darba meklesanas pieejam, kas piemerotas jaunieSiem ar autismu. Darba
mekléSanas process tiek sadalits skaidros, parskatamos posmos: atbilstosu atslegvardu
noteikSana, darba deveju izpete, piemérotu darba portalu izvele, pieteikumu uzskaite un
turpmako darbibu planosana.
Vaditajs paskaidro, ka sludinajuma svarigako informaciju var noteikt to rupigi lasot un
nepalaujoties uz mingjumiem. Prasibas var izcelt vai atzimet ar krasu kodiem. Tiek ieviests ar
jedziens ,uz prasmém un sasniegumiem balstits CV”, uzsverot, ka darba devéjam nepiecieSami
konkreti pieradijumi par to, ko cilveks spej paveikt, nevis visparigi raksturojumi.
Dalibniekus aicina uzdot jautajumus un pardomat, kuri darba meklésanas procesa posmi viniem
skiet visgrutakie.
Informacijas avots Sai sadalai: Ennaglobal. (2024, 9. augusts). Celvedis CV pielagosanai:
padomi darba meklétajiem ar neirologiskam atskiribam. Enna Global. https://enna.org/a-guide-
to-tailoring-your-cv-advice-for-neurodivergent-job-seekers/

M. CV izstrade: uz stiprajam pusém balstita CV veidosana (40 minutes)
Katrs dalibnieks sanem CV veidni, kas palidz izcelt prasmes, projektus, sasniegumus un
atbilstosu pieredzi, tostarp neformalo izglitibu, brivpratigo darbu un skolas projektus. Vaditajs
izskaidro katru sadalu un parada, ka sasniegumus aprakstit konkreti un skaidri. Dalibnieki
aptuveni 30 minutes individuali aizpilda veidni, bet vaditajs sniedz atbalstu, precizéjumus un
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iedrosinajumu. Pec tam dalibnieki paros apmainas ar CV un sniedz atgriezenisko saiti péc trim
kriterijiem: skaidriba, atbilstiba un uz stiprajam pusem balstita valoda. Mérkis nav kritizét, bet
palidzet paskatities uz CV no cita skatu punkta. Sarunai paros paredz 5-10 minutes.

V. Darba pieteikuma simulacija un refleksija (60 minutes)
Nosléguma aktivitate dalibnieki simule pilnu pieteiksanos darbam. Vaditajs atlasa vietéjos
darba portalos publicétus sludinajumus vai sagatavo lidzigus piemérus. Katrs dalibnieks izvéelas
vienu sludinajumu un pielago tam savu CV, precizéot buatiskakas sadalas vai punktus.
Dalibniekus iepazistina ari ar 1su motivacijas véstules paraugu un aicina uzrakstit isu tekstu par
to, kapec vinus interesé konkrétais amats un ka vinu prasmes atbilst prasibam. Uzsvars ir uz
skaidribu un atbilstibu, nevis teksta garumu vai formalu valodu. Uzdevumam paredz 40
minutes.
Kad darbs pabeigts, vaditajs organize isu ,pieteikumu galeriju”, kura dalibnieki péc izvéeles
izvieto savu CV vai citus pieteikuma materialus. Grupa apskata izliktos darbus un parruna, kas
pieteikumus padara skaidrus, parliecinosus un viegli uztveramus. Nodarbibu noslédz isa
refleksija par nakamajiem soliem péc darbnicas.
NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
Uimlapinas, portativais dators, projektors, izdrukati darba sludinajumi, CV veidnes un
motivacijas vestulu paraugi.

Pamatmateriali un papildu literatura:

e Ennaglobal. (2024, 9. augusts). Celvedis CV pielagosanai: padomi darba mekléetajiem ar
neirologiskam atskiribam. Enna Global.
https://enna.org/a-guide-to-tailoring-your-cv-advice-for-neurodivergent-job-seekers/

e National Autistic Society. (b. g.). Nodarbinatibas resursi cilvekiem ar autismu.
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/work

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas istenos $o darbnicu:

e leteicams ieprieks atlasit vairakus realus, vietejam darba tirgum atbilstoSus
sludinajumus. Darbs ar autentiskiem piemériem palidz labak izprast darba meklésanas
norisi prakse.

e CV veidoSanas aktivitatei japaredz pietiekami daudz laika individualam darbam un
vajadzibas gadijuma jasniedz individuals atbalsts, jo savu sasniegumu formulésana var
bt sarezgita un prasit iedrosinajumu.



https://enna.org/a-guide-to-tailoring-your-cv-advice-for-neurodivergent-job-seekers/
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/work

Darbnica 8: Darba interviju simulacijas ar atgriezenisko saiti

Darbnicas nosaukums: Darba interviju simulacijas ar atgriezenisko saiti
Ilgums: 160 minutes

Pamatinformacija:

Jauniesiem ar autismu darba intervija biezi ir viens no saspringtakajiem nodarbinatibas procesa
posmiem. Intervijas parasti nepiecieSsams spontani atbildet uz atvértiem jautajumiem, uztvert
neverbalo komunikaciju un sevi prezentéet veida, kas cilvekiem ar autismu ne vienmér sSkiet
dabisks. Turklat interviju jautajumi biezi ir saméra abstrakti, pieméram, ,Pastastiet par sevi” vai
.Kadas ir jusu vajas puses?”’. Tas var radit apjukumu vai trauksmi. Vienlaikus daudziem
cilvékiem ar autismu piemit spécigas tehniskas prasmes, uzticamiba un godigums — ipasibas,
ko darba deveji augstu verte. Darbnicas drosaja vidé dalibnieki strukturéti sagatavosies un
praktizesies, lai butiski uzlabotu savu sniegumu darba intervijas.

Darbnica veidota, lai mazinatu ar intervijam saistito trauksmi, palielinot paredzamibu, izmeginot
iespejamos intervijas ietvarus un sanemot konstruktivu, atbalstoSu un uz stiprajam pusem
balstitu atgriezenisko saiti. Merkis nav macit dalibniekiem maskét vai slept personibas iezimes,
bet gan palidzét formulet skaidras atbildes un parliecinosi paradit savas stipras puses.

Darbnicas merkis:
Atbalstit dalibniekus darba interviju sagatavosana, izmantojot strukturétu praktizéSanos,
interviju simulacijas un konstruktivu atgriezenisko saiti drosa un atbalstosa vide.

Uzdevumi:
e |epazistinat dalibniekus ar biezak sastopamajiem interviju formatiem un jautajumu
veidiem;

e Dotiespéju praktizet atbildes, izmantojot skaidras intervijas strukturas;

e Vairot dalibnieku parliecibu, atbildot uz jautajumiem;

e Macities sniegt un sanemt konstruktivu atgriezenisko saiti;

e Arizmeginasanu un paredzamibu mazinat trauksmi, kas saistita ar interviju situacijam.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komandas darbs;
e Komunikacija;
e Personiga un sociala kompetence.

Metodes:
e Ideju generésana;




e Teoretisks ievads;
e Lomu spélu simulacijas;
e Vienaudzu atgriezeniska saite;
o Pasdrefleksijas aktivitate;
e Grupas diskusija.
Darbnicas norise:

I Sagaidi$ana un iesildisanas diskusija: kas ir darba intervija? (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar darba interviju temu.
Nodarbibu sak ar 1su ideju generesanu: ,Ko, jusuprat, darba devéjs vélas noskaidrot intervijas
laika?” Dalibnieki dalas idejas, ko vaditajs pieraksta uz tafeles. lespéjamas atbildes: darba
devéjs velas uzzinat par cilvéka prasmem, uzticamibu, spéju stradat komanda, motivaciju un
problemu risinasanas spé&jam.

Vaditajs paskaidro, ka intervija ir strukturéta saruna, kura darba devejs izverté kandidata
piemérotibu konkrétajam amatam, bet kandidats parada savas kompetences un motivaciju. Sis
ievads palidz padarit procesu skaidraku un mazina ar intervijam saistito nenoteiktibu.

. Teoretisks ievads: intervijas struktura (30 minutes)

Izmantojot slaidus, jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz parskatu par (1) interviju veidiem,
pieméeram, klatienes, tieSsaistes un strukturetam intervijam, un (2) galvenajam darba intervijas
izmantoto jautajumu kategorijam, pieméeram:

e lepazistinasana ar sevi (,Pastastiet par sevi”);

e Prasmes un pieredze;

e Problemu risinasanas vai uzvedibas situaciju jautajumi;

¢ Kandidata stipras un vajas puses;

e Motivacija stradat organizacija un interese par konkréto amatu.

Vaditajs iepazistina ar vienkarsu strukturetu atbildesanas metodi, kas balstita plasi izmantotos
interviju sagatavosanas rikos - S.T.A.R. struktiru (situacija — uzdevums — riciba — rezultats).
Dalibniekiem parada, ka atbildi veidot, paskaidrojot:

Situacija: aprakstiet kontekstu;

Uzdevums: paskaidrojiet savu atbildibu;

Riciba: aprakstiet, ko jus darijat;

Rezultats: pastastiet par iznakumu.

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz skaidru piemeéru un izskaidro strukturu soli pa solim.
Ja kaut kas nav saprotams, dalibniekus mudina uzdot precizejosus jautajumus.

. Individuala sagatavosanas: strukturétu atbilZzu veido$ana (25 minuates)

Individualajam darbam dalibnieki sanem darba lapu ar 4-5 biezak sastopamiem intervijas
jautajumiem, pieméram:
e Ldzu, raksturojiet savu izglitibu, pieredzi un intereses, kas ir saistitas ar So amatu.




e Vai varat aprakstit konkrétu situaciju, kura atrisinajat probléemu? Paskaidrojiet, kada bija
probléma, ko jus darijat un kads bija rezultats.
e Kadas jusu stipras puses palidzetu $aja darba? Ludzu, miniet vienu vai divus piemérus.
e Kasjus interese $aja amata un organizacija? Varat minet uzdevumus, vidi vai prasmes,
kuras velétos izmantot.
Dalibniekiem ludz individuali sagatavot atbilzu uzmetumus, izmantojot ieprieks izskaidroto
S.T.AR. formatu vai citu skaidru struktGru. Tam paredz aptuveni 20 minutes. Jaunatnes
darbinieks vai pedagogs parvietojas pa telpu, sniedzot norades un iedrosinajumu.

V. Interviju simulacijas kartas (60 minutes)

Dalibniekus sadala tris cilvéku grupas un pieskir Sadas lomas:

e Intervetajs;

o Kandidats;

o Noverotajs.
Katra intervijas karta ilgst aptuveni 10-12 minutes, un tai seko 5 minasu atgriezeniska saite no
katra dalibnieka. Atbalstam vaditajs intervétajiem izsniedz izdrukatas jautajumu lapas, bet
novérotajiem — strukturéetas atgriezeniskas saites veidnes.

Noveérotajus aicina 1pasi pievérst uzmanibu:
Jautajumu un atbilzu skaidribai;
Sniegto piemeéru atbilstibai;
Kandidata parliecibai un nosveértibai;

e Konkretu detalu izmantosanai.
Pec katras kartas dalibnieki mainas lomam, lai ikviens interviju piedzivotu no visam trim
perspektivam. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs uzrauga grupas, lai nodrosinatu psihologisko
droSibu un veicinatu atbalstosu sazinu. Dalibnieki, kuri vélas pakapenisku iesaisti, pirmaja karta
var izveleties noverotaja lomu.

V. Atgriezeniskas saites un refleksijas dala (25 minutes)

Grupa atgrieZzas kopeja apli. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada refleksijas diskusiju,
izmantojot $adus jautajumus:

e Kas izradijas vieglak, neka gaidijat?
Kas bija sarezgiti?

e Vai strukturetas atbildes palidzeja?

e Kada stratégija palidz mazinat trauksmi?
Dalibniekus mudina nosaukt vienu uzlabojumu, ko vini pamanija. Vaditajs uzsver, ka interviju
prasmes pilnveidojas ar praksi un ka skaidriba un sagatavosanas ir svarigaka par nevainojamu
shniegumu.

VI. Nosléguma uzdevums: personigais intervijas sagatavo$anas kontrolsaraksts (10

minutes)




Katrs dalibnieks sanem isu veidni ,Mans intervijas sagatavosanas kontrolsaraksts”. Taja ir
ieprieks ieklautas idejas un vieta dalibnieka piezimém par $adiem jautajumiem:

e Informacija par uznémumu, uz kuru cilveks piesakas;

e  Struktureti piemeri, kurus var izmantot intervija;

e Sagatavoti jautajumi darba devejam;

e Cela un citu praktisko jautajumu plans intervijas dienai;

e Noderigas nomierinasanas stratégijas pirms intervijas.

Vaditajs isi izskaidro kontrolsaraksta ieklautas kategorijas un piedava idejas ta aizpildisanai.
Dalibniekus mudina kontrolsarakstu aizpildit pirms intervijam un izmantot to domu
sakarto$anai un nepiecieSamas sagatavosanas planosanai.

Nodarbibu noslédz ar galveno veéstijumu: darba intervijam ir iesp&jams sagatavoties, bet sevis
prezentésanas un atbildésanas prasmes var praktizet.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, zZimuli, markieri, tafele un lapas, katram dalibniekam
izdrukatas intervijas jautajumu, strukturétas atgriezeniskas saites un kontrolsaraksta veidnes,
portativais dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e STAR interview response technique: https://www.indeed.com/career-
advice/interviewing/how-to-use-the-star-interview-response-technique

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kuri istenos $o darbnicu:

e |eteicams radit paredzamu un mierigu vidi un pirms katras kartas skaidri izskaidrot
gaidas un laika planu. Dalibniekus nedrikst piespiest piedalities; psihologiskas drosibas
vairo$anai viniem var piedavat novérotaja lomu un pakapenisku iesaisti.

e Jaiespejams, vélaka posma, kad dalibnieki ir ieguvusi pietiekamu parliecibu, vaditajs var
uzaicinat arejos specialistus vai darba devéjus vadit izméginajuma intervijas.



https://www.indeed.com/career-advice/interviewing/how-to-use-the-star-interview-response-technique
https://www.indeed.com/career-advice/interviewing/how-to-use-the-star-interview-response-technique

Darbnica 9: Juridiskas tiesibas un savu interesu parstavésana darba vieta

Darbnicas nosaukums: Juridiskas tiesibas un savu interesu parstavésana darba vieta
Ilgums: 130 minutes

Pamatinformacija:

Jauniesi ar autismu darba tirgu biezi nonak, pilniba nezinot savas juridiskas tiesibas un darba
vieta pieejamos aizsardzibas mehanismus. Tas var radit nedrodibu, bailes paust savas
vajadzibas vai piekrist nepiemérotiem darba apstakliem, tostarp diskriminacijai vai
nepiecieSsamo pielagojumu nenodrosinasanai. Darbnica vairo dalibnieku izpratni par tiesibam
darba vieta un stiprina spéju cienpilni un parliecinosi parstavet savas intereses. Juridiska
informacija ir apvienota ar praktiskiem, strukturétiem vingrinajumiem, kas palidz saprast, ka
atbalsta lugsana ir pamatota, likumiga un biezi butiska ilgtspéjigai nodarbinatibai.

Darbnicas merkis:
Palidzét dalibniekiem izprast savas tiesibas darba vieta un attistit praktiskas savu interesu
parstavésanas prasmes, lai ligtu pielagojumus un risinatu problemas profesionalaja vide.

Uzdevumi:
e lepazistinat dalibniekus ar galvenajam juridiskajam tiesibam, kas saistitas ar
nodarbinatibu un invaliditati;
e lepazistinat dalibniekus ar tipiskiem pielagojumiem darba vieta, kas ir butiski
darbiniekiem ar autismu;
e Palidzet dalibniekiem drosa vidé praktizét sarunas par savu interesu aizstavibu;
e Palidzet dalibniekiem apzinat savas vajadzibas un situacijas, kuras tas bus japarstav.

Attistamas kompetences:
e Savu interesu parstavesanas prasmes;
e Kritiska domasana;
e Lasitprasme;
e Komunikacija;
e Probléemu risinasana;
e Analitiskas prasmes;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodika un metodes:
e |nteraktiva viktorina;
e Teoretiska informacija;

e Lomu speles;




e Individuala refleksija;
e Grupu diskusija.

Darbnicas norise:

l Sagaidisana un ievads téma (10 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un aicina vinus isi iepazistinat ar sevi.
Péec tam vaditajs iepazistina ar tiesibam darba vieta un savu intereSu parstavesanu. Tiek
paskaidrots, ka nodarbiba aplukos juridisko aizsardzibu un cienpilnu, parliecinosu savu
vajadzibu pausanu darba.

. Interaktiva viktorina: ,,Patiesiba vai mits” (15 minutes)
Pirmaja aktivitate dalibnieki piedalas viktorina ,Patiesiba vai mits?”. Katrs sanem divas kartites
vai zimes — ,Patiesiba” un ,Mits”. Vaditajs nolasa apgalvojumus par juridiskajam tiesibam un
savu interesu parstavésanu darba vieta, bet dalibnieki pacel izveléto kartiti. Piemeri:

e Darba devejs nedrikst diskriminét kadu cilvéku invaliditates dél.

e Darba intervija jums obligati jaatklaj, ka jums ir autisms.

e Pieméroti pielagojumi var ietvert izmainas darba vidé vai sazina.
Dalibnieki atbild, paceldami karti, kuru uzskata par pareizo. Pec katra apgalvojuma jaunatnes
darbinieks vai pedagogs 1si paskaidro atbildi un aicina grupu dalities ar saviem komentariem.

. Teoretiskais ievads: tiesibas un pielagojumi darba vieta (25 minutes)
Pec viktorinas vaditajs sniedz parskatu par galvenajam darba tiesibam, kas attiecas uz
cilvekiem ar autismu. Uzsvars ir uz dazadas valstis piemérojamiem visparigiem principiem:
aizsardzibu pret diskriminaciju, tiesibam uz sapratigiem pielagojumiem un brivpratigu
informacijas atklasanu par invaliditati. Tiek izskaidroti $adi aizsardzibas principi:

e Diskriminacijas aizliegums, pieméram, kandidatu nedrikst noraidit invaliditates dél;
e Sapratigi pielagojumi, pieméram, klusa darba vieta, skaidri noradijumi vai elastigs darba
laiks;
e Tiesibas pasam izveléties, vai un kad atklat informaciju par invaliditati;
e Realu gadijumu piemeri.
Dalibnieki pieraksta divas vai tris tiesibas vai pielagojumus, kas visvairak attiecas uz vinu
situaciju, un prezentacijas laika var uzdot precizéjosus jautajumus.

V. Lomu speles: ka parstavet savas intereses un paust savas vajadzibas (40

minutes)
Vaditajs telpa izveido vairakas lomu spélu stacijas. Katra attelota tipiska darba vietas situacija,
kura var but nepiecieSams parstavéet savas intereses. Piemeram:
e Lugt klusu darba vietu

e Lugtrakstiskas instrukcijas




e Sensoras parslodzes parvaldisana sanaksmes laika

e Reagesana uz netaisnigu atgriezenisko saiti
Dalibnieki strada paros un parvietojas starp stacijam. Katra stacija ir iss situacijas apraksts un
dialoga kartites ar cienpilnu, skaidru formulgumu. Katra lomu spéle ilgst aptuveni astonas
mindtes, lai dalibnieki izmédinatu gan runataja, gan klausitaja lomu. Vaditajs sniedz
iedrosinajumu, vajadzibas gadijuma pielago situaciju un atgadina, ka nav viena vieniga
L,pareiza” interesu parstavesanas veida. Uzsvars ir uz skaidribu, mierigu sazinu un pascienu.

V. Individualas pardomas par savu intereSu parstavésanu un grupas diskusija (40
minutes)

Nosléeguma uzdevuma dalibnieki individuali pardoma savu nakotnes darba vietu un apzina
vienu vai divas situacijas, kuras varétu bt nepiecieSams parstavéet savas intereses. Vini var
rakstit, zimét vai izmantot citus piemeérotus lidzeklus. Jaatzime, kads atbalsts vai pielagojums
varetu palidzet un ka to cienpilni lugt sev erta veida. Individualajai refleksijai paredz 10-15
minutes. Pec tam seko brivpratiga daliSanas un kopiga diskusija par lomu spélés gutajam
atzinam. Jautajumi varéetu bat sadi:

e Kas skita visvieglakais vai visgrutakais, izsakot savu viedokli?

e Kads atbalsts padaritu darbu jums vieglaku?

e Pie ka jus vispirms vérstos, ja jums butu nepiecieSama palidziba darba?
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs noslédz nodarbibu, apkopojot galvenas atzinas un isi
pieminot attiecigas vietejas vai valsts atbalsta organizacijas, kur dalibnieki nepieciesamibas
gadijuma var vérsties péc padoma.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
limlapinas, portativais dators, projektors, izdrukati apgalvojumi ,Patiesiba vai mits”, lomu spelu
situaciju kartites un savu interesu parstavesanas dialogu kartites.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Juridiska interedu parstaviba autisma konteksta: kas jazina. (b. g.).
https://www.crossrivertherapy.com/articles/legal-advocacy-for-autism

e Eiropas Komisija: Nodarbinatiba, socialas lietas un ieklausana.
https://employment-social-affairs.ec.europa.eu/index_en

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kuri istenos $o darbnicu:

e Darba tiesibu pieméri un skaidrojumi jasagatavo vienkarsa, saprotama valoda un
vajadzibas gadijuma japielago dalibnieku valsts tiesiskajam reguléjumam.

e Lomu spélés jauzsver, ka savu intereSu parstavédanu var macities pakapeniski un
pielagot personigajam komforta limenim. Dalibnieki var vispirms verot un runataja lomu
izveléties tikai velak.



https://www.crossrivertherapy.com/articles/legal-advocacy-for-autism%09
https://employment-social-affairs.ec.europa.eu/index_en

Darbnica 10: Biezak sastopamo darba vietas izaicinajumu risinasana

Darbnicas nosaukums: Biezak sastopamo darba vietas izaicinajumu risinasana
Ilgums: 120 minutes

Pamatinformacija:

Darba atrasana un saglabasana prasa vairak neka tikai precizu darba uzdevumu izpildi.
Daudziem jaunie$iem ar autismu var rasties grutibas, kas saistitas ar darba rutinu un socialajam
gaidam, sanemtas atgriezeniskas saites interpretésanu vai negaiditu parmainu parvaldisanu.
Sadas grutibas nenozimé, ka cilvéks nav spéjigs stradat; tas drizak atspogulo atskiribas
komunikacija, sensoras informacijas apstradé vai darba vietas kultlras izpratne. Biezak
sastopamie izaicinajumi ir noradijumu parprasana, grutibas vienlaikus veikt vairakus
uzdevumus vai noteikt prioritates, spéciga reakcija uz peksnam parmainam un konstruktivas
atgriezeniskas saites ka kritikas uztversana.

Ja cilvekam nav skaidra plana, ka $adas situacijas rikoties, tas var radit stresu vai apdraudét
nodarbinatibas stabilitati. Tomer ar piemérotiem rikiem, problému risinadanas stratégijam un
izpratni par sevi daudzus izaicinajumus var sekmigi parvaldit. Darbnica pieversas darba vietas
izaicinajumu atpazi$anai un proaktivu risinajumu izstradei.

Darbnicas merkis:
Palidzet dalibniekiem atpazit darba vietas izaicinajumus un izstradat problemu risinasanas
stratégijas, kas vairo noturibu un palidz ilgtermina saglabat darbu.

Uzdevumi:
e Apzinat darba vietas izaicinajumus, ar kuriem var saskarties darbinieki ar autismu;
e |zstradat strukturéetas pieejas parpratumu risinasanai;
e Praktizet problému risinasanas riku izmantosanu simulétas situacijas;
e Atbalstit dalibniekus personigas darba vietas gratibu parvaldisanas strategijas izstrade.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Komandas darbs;
e Komunikacija;
e Personiga, sociala un macisanas kompetence.

Metodes:
e Situacijas balstits grupu darbs;
e Lomu spéles;
e Strukturéts problému risinasanas modelis;
e Individuala refleksija;




e Grupas diskusija.

Darbnicas norise:

I Dalibnieku sagaidi$ana un iesildi$anas: ,lzaicinajumu kartéana” (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar darba vietas
izaicinajumu tému. Vaditajs paskaidro, ka grutibas darba ir normala pieredze ikvienam un ka
prasme tas parvaldit vairo profesionalo parliecibu.
Dalibniekiem ludz pierakstit vienu darba situaciju, kas viniem varétu skist sarezgita; ta var but
reala vai izdomata. Individualai refleksijai paredz aptuveni 5—7 minutes. Pec tam brivpratigie
var minet piemerus, ko vaditajs pieraksta uz tafeles un sagrupé, pieméram, $adas kategorijas:

e Parpratumi komunikacija;

Grutibas parvaldit laiku;

e Sociala mijiedarbiba;

e Negaiditas parmainas.
Sada vizuala kartéana palidz izaicinajumus sagrupét, paradit, ka tie ir normali, un atklat
kopigas pieredzes.

. Teorétisks ievads: problému risinaganas pieeja (30 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs iepazistina ar praktisku strukturu darba vietas izaicinajumu
risinaganai — modeli APSTAJIES-PADOMA-IZPLANO-RIKOJIES-IZVERTE. Katrs solis nozimé:

e APSTAIJIES: pirms reagéganas uz mirkli apstajies;

e PADOMA: racionali izverté, kas patiesiba notiek;

e |ZPLANO: izvélies mierigu atbildes veidu;

e RIKOJIES: paud atbildi cienpilni;

e |ZVERTE: pardoma, kas izdevas un ko nakamreiz varétu uzlabot.
Vaditajs sniedz skaidru pieméru no darba vides, pieméram, vaditajs pazino, ka dala darba
japardara. Tiek demonstréts, ka minéto modeli izmantot, lai reagetu mierigi, nevis
aizsargajoties. Péc modela un pieméra izskaidrosanas dalibniekus mudina uzdot jautajumus un
dalities pardomas par to, ka $ada struktira var palidzét mazinat emocionalo reakciju.

1R Problému risinadana mazas grupas (40 minutes)

Dalibniekus sadala mazas grupas pa trim vai Cetriem cilvekiem. Katra grupa sanem situaciju,
piemeéram:
e Jus jau stradajat pie viena uzdevuma, kad jums uzdod vel vienu darbu, un tas rada
parslodzes sajutu;
e Kolegis pasaka joku, kas jums liek justies slikti;
e Vaditajs bez iepriek$éja bridinajuma maina jusu uzdevuma izpildes terminu;
e Kolegi neaicina jus piedalities neformalas komandas sarunas.
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Katrai grupai javeic sadi soli:

1. Parrunat aprakstito situaciju un noteikt galveno izaicinajumu;

2. Piemérot situacijai modeli APSTAJIES-PADOMA-IZPLANO-RIKOJIES-IZVERTE;

3. Sagatavotisu piedavata risinajuma skaidrojumu.
Grupam diskusijai un sagatavosanai paredz aptuveni 25 minates. Pec tam katra grupa Isi
prezente savu strukturéto atbildi. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs izcel mierigu
komunikaciju, precizéjumu ligs$anas strategijas un realistiskus risinajumus.

V. Individuala refleksija: mans darba vietas izaicinajumu plans (20 minates)

Nodarbibas sakuma dalibnieki sanem 1su darba lapu ,Mans darba vietas izaicinajumu plans”.
Taja ir $adi virsraksti un vieta personigam pardomam:

e Viens izaicinajums, ar ko es varetu saskarties darba viets;

e Pazimes, kas liecina, ka jutos saspringts;

e Stratégija, ko varu izmantot, kad jutu pieaugosu stresu;

o Cilveks, kuram varu lugt atbalstu;

¢ Viens atgadinajums sev.
Dalibnieki aptuveni 15 minutes strada individuali. Ja ir brivpratigie, kuri velas dalities ar
refleksijas rezultatu, vaditajs dod viniem iespéju to izdarit.

V. Nosleguma diskusija un galvenais vestijums (10 minates)

Darbnicas beigas jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada isu diskusiju, kura dalibniekus aicina
parrunat:

e Kura stratégija viniem skita visnoderigaka;

e Ka strukturéta pieeja sarezgitam situacijam var mazinat stresu darba;

e Kas palidz saglabat mieru grutibu laika.
Vaditajs noslédz darbnicu ar galveno vestijumu: darba vietas izaicinajumus var sekmigi
parvaldit, ja tiem pieiet strukturéti un skaidri. Tiek uzsverts ari tas, ka precizéjumu vai atbalsta
lugsSana ir profesionala riciba, nevis vajuma pazime.

NepiecieSamie materiali: A4 papirs, pildspalvas, markieri, tafele un lapas, katram dalibniekam
izdrukata darba lapa ,Mans darba vietas izaicinajumu plans”, portativais dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Employment success tool: An evidence-based guide by Autism CRC:
https://worktogethernc.com/wp-
content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf



https://worktogethernc.com/wp-content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf
https://worktogethernc.com/wp-content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas 3o darbnicu istenos turpmak:
e leteicams uzsvért, ka izaicinajumi ir dala no profesionalas vides, un diskusijas saglabat
neitralu, uz risinajumiem vérstu pieeju. Piedavatas situacijas japielago vietéja darba
tirgus realitatei.




Darbnica 11: Laika parvaldisana un organizetiba darba

Darbnicas nosaukums: Laika parvaldisana un organizétiba darba
Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Darba saglabasanai nepiecieSamas vairakas butiskas kompetences, un viena no tam ir laika
parvaldisana. Daudzi jauniesi ar autismu spé€j loti koncentréti un mérktiecigi stradat, jo ipasi pie
uzdevumiem, kas atbilst vinu interesem. Tomeér grutibas var rasties, ja vienlaikus javeic vairaki
uzdevumi, parklajas to izpildes termini vai negaiditi mainas prioritates. Izpildfunkciju atskiribas
var ietekmét planosanu, uzdevuma sak$anu, parslegSanos starp uzdevumiem un spéju
novertet, cik ilgs laiks bus nepiecieSams to veiksanai. Bez strukturetiem atbalsta rikiem tas var
izraisit stresu, nokavetus terminus vai parpratumus. Skaidras sistémas, vizuals atbalsts un
praktiskas planosanas stratégijas palidz darbiniekiem ar autismu efektivi parvaldit darba slodzi
un paradit uzticamibu un konsekvenci. Darbnica piedava praktiskus, autismam draudzigus laika
parvaldisanas rikus, kas veicina izpratni par sevi un palidz izveidot personigu sistému
ilgtermina nodarbinatibas atbalstam.

Darbnicas merkis:
Atbalstit strukturetu laika parvaldisanas un organizésanas strategiju izveidi, kas cilvekiem ar
autismu paaugstina produktivitati un palidz mazinat stresu darba vieta.

Uzdevumi:

e Palidzet dalibniekiem izprast savas stipras puses un gratibas laika parvaldisana;
lepazistinat ar praktiskiem planosanas un prioritasu noteik$anas rikiem;
Praktizét uzdevumu sadaliSanu mazakos solos;

Atbalstit dalibniekus savas sistemas izveide.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Problemu risinasana;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personiga, sociala un macisanas kompetence.

Metodes:
e Individuala refleksija;
e |deju generésana;
e Teoretisks ievads;
e Praktisks uzdevumu sadaliSanas vingrinajums;
e Darbs paros;




e Personigas planosanas veidnes izveide;
e Grupas diskusija.

Darbnicas norise:

l. lesildiSanas: pardomas par aiznemtu darba dienu (20 minates)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar laika parvaldisanas
temu darba. Diskusijas saksanai dalibniekus aicina iztéloties aiznemtu darba dienu un
individuali pardomat $adus jautajumus:

e Kadi uzdevumi man varétu but Sada aiznemta diena?

e Kas man varétu apgruatinat organizetibas saglabasanu visas dienas laika?

e Kas man palidz koncentréties?
Dalibnieki 5-7 mintsu laika pieraksta savas atbildes atslegvardos vai attélo tas ziméjumos. Péc
individualas refleksijas brivpratigie var dalities pardomas. Atgriezeniskas saites laika vaditajs
izcel biezak minétas témas, pieméram, uzmanibas novérsejus, neskaidras prioritates, vairaku
uzdevumu veik$anu vienlaikus vai laika spiedienu. Aktivitate palidz normalizét organizésanas
grutibas un ievada sarunu par vajadzibu péc strukturetam sistemam.

. Laika parvaldisanas izpratne: ideju generésana un teoréetiskais pamatojums (30
minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sak ideju genereésanu ar jautajumu: ,Ka izskatas laba laika
parvaldisana darba?” Dalibnieki dalas idejas, un vaditajs tas pieraksta uz tafeles. Piemeri var
but: terminu ieveroSana, prioritasu noteikSana, nakamas dienas planosana vai vilcinasanas
mazinasana.
Péc ideju apkoposanas vaditajs sniedz strukturétu teorétisku ievadu par $§adiem jautajumiem:

e |zpildfunkciju jedziens;

e AtSkiriba starp steidzamiem un svarigiem uzdevumiem;

e Vizualo planosanas riku prieksrocibas;

e Lielu uzdevumu sadaliSsana mazakos solos;

e Reala darbam nepiecieSama laika novértesana.

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs iepazistina ar vienkarsu prioritasu noteiksanas riku,
pieméram, uzdevumu kategorizé$anas modeli, un sniedz konkrétus piemeérus:

e Augsta prioritate / steidzams;

e Svarigs, bet nav steidzams;

e Zema prioritate;

e Delegejams vai atliekams.




. Praktisks vingrinajums: uzdevumu sadaliS8ana parvaldamos solos (40 minutes)

Lai paraditu, ka lielu uzdevumu sadalit mazos un parvaldamos solos, dalibnieki sanem kartiti ar
lielaka uzdevuma piemeru, pieméram, ,Sagatavot ménesa parskatu”. Jaunatnes darbinieks vai
pedagogs paskaidro, ka uzdevuma izpildei nepiecieSami vairaki soli, un aicina tos nosaukt,
pieméram:

e NepiecieSamo datu savaksana;

e Informacijas sakartosana;

e Parskata uzmetuma sagatavosana;

e Parskata iesnieg$ana parbaudei un labojumu ievie$ana;

e Parskata galiga iesniegSana.

Balstoties uz piemeru, dalibnieki 20 minates individuali strada ar viniem pieskirtu uzdevumu,
pieméram, ,Noorganizét komandas sanaksmi”, un nosaka ta izpildes solus. Péc individuala
darba dalibnieki paros salidzina, ka uzdevumu strukturéjusi. Nosleguma vaditajs uzsver, ka
uzdevumu sadaliSana mazakos solos mazina parslodzi un palielina skaidribu.

V. Personigas organizé$anas sistemas izstrade (40 minutes)

Balstoties uz iepriekS€jam aktivitatem un darbnica sanemto informaciju, dalibniekus aicina
izstradat savu ,Darba organizésanas planu”. Vini sanem darba lapu ar aizpildamam sadalam,
piemeram:

e Mans velamais planosanas riks: papira planotajs, digitals kalendars, uzdevumu lietotne

vai vizuals délis;

e Ka es sekosu terminiem;

e K3 es noteikSu uzdevumu prioritates;

e Kas man palidzes izvairities no uzmanibas noversgjiem;

e Ko es darisu, ja atpaliksu no plana.
Dalibniekus mudina sistemu personalizet ar krasam, simboliem vai ziméjumiem.

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz piemeérus, kuros var izmantot $adus rikus:

e Vizualus kontrolsarakstus;

e Kalendara atgadinajumus;

e Laika bloku planosanu;

e Signalus, kas atgadina par partraukumu;

e Laika rezervi starp uzdevumiem.
Péc 25-30 minGtem dalibnieki var nosaukt vienu stratégiju, ko plano izmantot. Dalidanas ir
brivpratiga, un tas laika dalibniekiem jajutas drosi.

V. Nosleguma refleksija un diskusija (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada nosleguma diskusiju un aicina dalibniekus pardomat:
e Kuras stratégijas jums skiet visrealak izmantojamas?
e Kadiizaicinajumi varetu rasties, censoties ieverot planu?
e Kajus varetu lugt precizéjumu par uzdevumu prioritati?




Darbnicas beigas vaditajs atkartoti uzsver galveno véstijumu: organizetiba un laika
parvaldisana nenozimé visu paveikt nevainojami. Ta nozime izveidot sistemu, kas atbalsta jusu
darba stilu un mazina nevajadzigu stresu. Dalibniekus aicina nakamaja nedela katru dienu
izméginat vienu strategiju.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, tafeles lapas, pildspalvas, krasainie zimuli, markieri,
uzdevumu kartites, katram dalibniekam izdrukats ,Darba organizésanas plans”, portativais
dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Employment success tool: An evidence-based guide by Autism CRC:
https://worktogethernc.com/wp-
content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kuri istenos $o darbnicu:

e leteicams paradit vizualus planosanas riku piemerus, pieméram, papira planotajus,
digitala kalendara lietotnes vai vizualus uzdevumu délus. Tas padara planosanas un
laika parvaldisanas jédzienus konkretakus. Vienlaikus dalibniekus nevajadzétu
parslogot ar parak daudziem rikiem uzreiz. Viens vai divi praktiski piemeri parasti ir
efektivaki neka steidziga daudzu sistemu demonstrésana.



https://worktogethernc.com/wp-content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf
https://worktogethernc.com/wp-content/uploads/Integrated_Employment_Success_Tool.pdf

Darbnica 12: Stresa parvaldiSana un pasaprupes panémieni

Darbnicas nosaukums: Stresa parvaldiSana un pasaprupes panémieni
Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Darbs var sniegt cilvekam strukturu, neatkaribu un gandarijuma sajutu. Vienlaikus tas var radit
papildu stresu terminu, socialo gaidu, sensoro stimulu, vairaku uzdevumu veikSanas vai
negaiditu parmainu dél. JaunieSiem ar autismu stresa reakcija var bat izteiktaka un izpausties ka
sensora jutiba, izpildfunkciju atskiribas vai nepiecieSamiba profesionalaja vidé masket savas
iezimes. Ja nav piemérotu stresa parvarésanas un pasaprupes stratégiju, stress var uzkraties un
izraisit trauksmi, izdegSanu vai darba partrauksanu. Speja saprast stresa signalus, atpazit
agrinas bridinajuma pazimes un veidot personalizétu pasregulacijas planu ir nozimiga
ilgtermina karjeras attistibas dala.

Darbnica palidz dalibniekiem vairot izpratni par sevi un rast praktiskus pasapripes un stresa
parvaldiSanas panémienus, kas palidz saglabat vinu veselibu. Galvenais uzsvars ir uz proaktivu
pasregulaciju, nevis ricibu tikai krizes bridh.

Darbnicas meérkis:

Palidzet dalibniekiem iemacities atpazit savas stresa pazimes un izstradat praktiskas
pasaprupes un stresa parvaldisanas stratégijas, kas veicina vinu labbutibu un ilgtermina
nodarbinatibu.

Uzdevumi:

Izskaidrot galvenos stresa avotus darba vieta;

Vairot dalibnieku izpratni par personigajiem stresa izraisitajiem un stresa paziméem;
lepazistinat dalibniekus ar vienkarsiem pasregulacijas panemieniem;

Atbalstit dalibniekus personiga pasaprupes plana izveide.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komandas darbs;
e Komunikacija;

e Analitiskas prasmes;
e Personiga, sociala un macisanas kompetence.




Metodes:
e Individuala refleksija;
e |deju generésana;
e Teoretisks ievads;
e Vadits praktisks vingrinajums;
e Personiga ricibas plana izstrade.

Darbnicas norise:

I Dalibnieku sagaididana un iesildisanas (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar stresa parvaldisanu
profesionalaja dzivé. Pécisa ievada dalibniekus aicina individuali pardomat $adus jautajumus:

e Ka es sava kermeni izjutu stresu?

e Kadas darba situacijas man varetu radit stresu?

e Ka es parasti reageju, kad jutos parslogots?
Dalibniekiem paredz 5-7 minutes, lai atbildes pierakstitu vai uzzimetu. Pec tam vaditajs jauta,
vai kads brivpratigi velas dalities ar atzinam. Sniedzot atgriezenisko saiti, tiek uzsvérts, ka
stresa reakcijas katram cilvekam ir atSkirigas un ka to apzinasanas ir pirmais solis to
parvaldisana.

. Ideju generedana un teorétisks ievads: stress un izdeg$ana (30 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs jauta: ,Kadas darba situacijas jums var radit stresu?”
Dalibnieki var minet, pieméram:
¢ NepiecieSsamibu ievérot loti Tsus terminus;
Parpratumus par uzdevumiem;
e Sensoro parslodzi biroja;
o Neskaidras vadibas gaidas.
Vaditajs dalibnieku idejas pieraksta uz tafeles.

Kad idejas apkopotas, jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz strukturétu teorétisku ievadu,
kura izskaidro:
e Atskiribu starp islaicigu un hronisku stresu;
e |zdegsanas un emocionala izsikuma jédzienu;
Agrinu stresa un parslodzes bridinadjuma pazimju atpaziSanas nozimi;
e Saikni starp stresu un izpildfunkcijam.
Vaditajs uzsver, ka stresa parvaldiSana ir batiska prasme, kuru ir iesp&jams attistit.

. Praktiska aktivitate: stresa parvaldi$anas riku kopums (40 minuates)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs iepazistina ar praktiskiem stresa mazinasanas
panémieniem, ko var izmantot darba vieta, pieméram:
e Elposanas vingrinajumiem;




lezemésanas panémieniem, pieméram, sensoras apzinasanas metodei 5-4-3-2-1;
Isiem partraukumiem:;
Mierigas vides iztélosanos;
Rakstisku planu kognitivas slodzes mazinasanai;
Fiziskam kustibam partraukumos;
e Rakstiskiem dialogu paraugiem sarezgitam sarunam.
levada laika dalibnieki izmégina praktiskus panémienus, pieméram, isu elposanas vingrinajumu
un iezemeésanas tehniku. Pec tam vinus sadala mazas grupas, lai parrunatu:
e Kurus panémienus butu reali izmantot darba vieta?
e Kuri panémieni neskiet erti?
e K3 Sos panémienus varétu pielagot?
Grupas brivpratigi unisi dalas ar svarigakajiem secinajumiem.

V. Personiqgais pasaprupes plans (40 mindtes)

Dalibnieki sanem darba lapu ,Mans personigais stresa parvaldisanas plans”. Taja ir sadi
virsraksti un vieta individualam pardomam:

e Mani galvenie stresa izraisitaji ir...;

e Agrinas stresa bridinajuma pazimes — fiziskas, emocionalas un uzvedibas —ir...;

e Tuliteji stresa parvarésanas panémieni, ko varu izmantot darba vieta, ir...;

e Profilaktiskas stratégijas jeb ikdienas paradumi, kas man palidzes, ir...;

o Cilveki, kuriem varu lugt atbalstu, ir...;

e Mans atgadinajums sev saspringtos brizosiir...
Dalibniekiem paredz aptuveni 30 minutes, lai individuali aizpilditu planu, balstoties uz darbnica
sanemto informaciju un savam pardomam. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs parvietojas pa
telpu un sniedz norades un iedrosinajumu. Kad plani ir pabeigti, dazi dalibnieki var brivpratigi
pastastit galvenas idejas.

V. Nosleguma refleksija (20 minuates)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada nosléguma diskusiju, izmantojot $adus jautajumus:

e Kura strategija, jusuprat, jums palidzes visvairak?

e K3 varat sev atgadinat izmantot parvarésanas rikus pirms stress pastiprinas?

e Karupes par sevi palidz darba?
Péc dalibnieku domu un ideju uzklausidanas, vaditajs nostiprina galveno véstijumu: ripes par
savu psihisko un emocionalo veselibu ir svariga atbildiga darbinieka riciba. Stresa parvaldisana
vairo noturibu un ir nozimigs ilgtermina karjeras attistibas elements. Darbnicas beigas
dalibniekiem lidz nakamas nedélas laika izméginat vismaz vienu stratégiju.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, krasainie zimuli, markieri, tafele,
katram dalibniekam izdrukata darba lapa ,Mans personigais stresa parvaldisanas plans”,
portativais dators, projektors.
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Pamatmateriali un papildu literatura:
e Stress and anxiety: UK National Autistic Society:
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/mental-health/anxiety un
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/professional-practice/autistic-burnout

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kas istenos So darbnicu:

e Darbnicas laika vaditajam ar savu uzvedibu jademonstré mieriga komunikacija un
pasregulacija, paradot minéto panémienu izmantosanu realaja dzivée. Dalibniekus var
iedroSinat runat par savu stresa pieredzi, tacu viniem tas nav obligati jadara. Butiski ir
uzsvert privatumu un brivpratigu daliSanos grupa.

61



https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/mental-health/anxiety
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/professional-practice/autistic-burnout

Darbnica 13: Pielagosanas parmainam un parejam darba vidé

Darbnicas nosaukums: Pielagosanas parmainam un parejam darba vidé
Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Parmainas ir normala darba dzives sastavdala. Tas var skart vadibu, organizacijas strukturu un
darba vieta izmantotas tehnologijas. Var mainities kolégi, ka ar tikt ieviestas jaunas
proceduras. Parmainas var veicinat izaugsmi, tacu vienlaikus tas var palielinat trauksmi,
nenoteiktibu un stresu. Tas jo 1pasi var skart jaunie$us ar autismu, kuri biezi dod priekSroku
paredzamibai un struktarai. Parejas, pieméram, jauna darba sakSana, parcelSanas uz citu
nodalu, jaunu pienakumu uzticéSana vai jauns vaditajs, var but Tpasi sarezgitas. Ari péksnas
izmainas komunikacijas stila, izkartojuma vai gaidas var prasit pielagosanas spéjas.

Tomeér ar planosanu, strukturétiem parmainu parvaldiSanas panémieniem un proaktivu
komunikaciju parejas var klut parvaldamas un pat radit jaunas iespéjas. Darbnica palidz attistit
elastibu, vienlaikus respektejot dalibnieku vajadzibu péc strukttras un stabilitates.

Darbnicas merkis:
Palidzet dalibniekiem izstradat strukturetus planus, lai vini spetu mierigi, proaktivi un
parliecinosi tikt gala ar parmainam un parejam darba vieta.

Uzdevumi:
e Palidzet dalibniekiem uzzinat vairak par dazadiem parmainu veidiem, kas var notikt
darba;

e [zpétit dalibnieku izjutas saistiba ar parmainam;
e Sniegt praktiskus ieteikumus jaunu situaciju parvaldisanai;
e Palidzet dalibniekiem izveidot savu parejas planu.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Probléemu risinasana.

Metodes:
e Individuala refleksija;

e |deju generésana;
e Teoretisks ievads;




e Grupu darbs;
e Personiga ricibas plana izstrade.

Darbnicas norise:

l. SagaidiSana un iesildiSanas: mana pieredze ar parmainam (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un isi iepazistina ar parmainu un pareju
temu darba. Péec tam katru dalibnieku aicina individuali pardomat:

e Arkada veida parmainam man ir visgrutak tikt gala?

e Ka esjutos, kad notiek kaut kas negaidits?

e Kas man ieprieks ir palidzgjis pielagoties parmainam?
Dalibniekiem paredz 5-7 minutes, lai atbildes pierakstitu vai uzzimetu. Brivpratigie, kuri jutas
erti, var dalities pardomas. Vaditajs uzsver, ka cilveki uz parmainam reagé atskirigi un ka stress
parejas laika ir normals un parvaldams.

. levads tema: parejas darba vieta (30 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada ideju generésanu, jautajot: ,Kadas parmainas var
notikt darba?” Dalibnieki var minét:

e Saskanota darba grafika mainu;

e Jaunu kolegi;

e Jaunu programmaturu vai darba rikus;

e Uzdevumu secibas mainu;

e Paaugstinajumu darba vai jaunus pienakumus.
Vaditajs visas atbildes pieraksta uz tafeles.

Péc ideju apkopos$anas jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz strukturéetu skaidrojumu par:
e lemesliem, kadél parmainas var radit stresu;
e Paredzamibas un rutinas nozimi;
e Pakapenisku pieradumu pie parmainam;
e Komunikacijas nozimi parmainu laika;
e AtSkiribu starp to, ko iesp&jams kontrolét, un to, ko nav iesp&jams kontrolét.
Vaditajs uzsver, ka pielagosanas nenozimeé diskomforta slépSanu; ta nozimé macities to
parvaldit konstruktivi.

ll. Grupu darbs: pareju parvaldi$ana (40 minutes)

Dalibniekus sadala mazas grupas, un katra grupa sanem situacijas aprakstu, pieméram:
e Vaditajs pazino, ka nakamaja ménesi mainisies jusu darba laiks;
e Darba ievies jaunu digitalu riku, tacu apmaciba darbam ar to ir ierobezota;
e Jus parcel uz citu komandu;




e Jums pieskir vairak darba;
e JUus sakat pirmo darba dienu jauna darbavieta.

Grupam javeic $adi uzdevumi:
Noteikt galveno izaicinajumu;
Izveidot iespé&jamo emocionalo reakciju sarakstu;
Atrast noderigus problémas risinasanas panémienus;
Izveidot Tsu ricibas planu.
Grupu darbam paredz aptuveni 25 minutes. Péc tam katra grupa isi prezenté strukturéto planu
visiem dalibniekiem.
Sniedzot atgriezenisko saiti, jaunatnes darbinieks vai pedagogs izcel realistiskus risinajumus,
piemeram:
e Rakstisku noradijumu un skaidrojumu ligs$anu;
e LUgumu péc precizéjosas sarunas;
e Personiga parmainu kontrolsaraksta izveidi;
e Papildu sagatavosanas laika ieplanosanu sarezgitiem uzdevumiem;
e Stresa parvaldisanas panémienu izmantosanu.

Iv. Lomu spéle: komunikacija parmainu laika (30 minutes)

Dalibnieki paliek tajas pasas mazajas grupas. Tagad viniem japraktizé isas sarunas, balstoties
ieprieks sanemtajas situacijas. Grupa sadala Sadas lomas:

o Darbinieks;

e Vaditajs vai kolegis;

e Noverotajs.

Darbinieka galvenais uzdevums ir praktizét precizéjosu jautajumu uzdosanu, pieméram:

e Vaijus, ludzu, varéetu izskaidrot, ko no manis sagaida?”

e Vai bltu iespejams sanemt rakstiskus noradijumus Sim uzdevumam?”

e ,Taka uzdevums ir mainijies, vai mes varam parskatit prioritates?”
Noveérotaji pievers uzmanibu darbinieka izteikumu skaidribai un mierigam tonim. Ja dalibnieki
jutas erti, pec pirmas kartas vini var mainities lomam. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs
atbalsta grupas, veicina lidzdalibu un nodros$ina brivpratigu iesaisti.

V. Personiqais parejas plans (20 minutes)

Péc grupu darba dalibnieki strada individuali un sanem darba lapu ,Mana parmainu stratégija”.
Taja ir $adi virsraksti un vieta personigam pardomam:

e Parmainu veidi, kas man Skiet visgratakie...;

e Pazimes, kas liecina, ka saku justies parslogots...;

e Jautajumi, ko varu uzdot, lai iegutu lielaku skaidribu...;

e Lai parvalditu saspringtu situaciju, es varu...;

e Jaman nepiecieSams atbalsts, es varu vérsties pie...




Katrs dalibnieks individuali aizpilda darba lapu. Ja nepiecieSams, jaunatnes darbinieks vai
pedagogs sniedz atbalstu.
VL. Noslégums un galvenais véstijums (10 minutes)

Nodarbibas beigas jaunatnes darbinieks vai pedagogs vada 1su refleksiju par $adiem
jautajumiem:

e Kura no Sodien apspriestajam strategijam jums skiet visnoderigaka?

e Ka sagatavosanas un proaktiva pieeja parmainam var mazinat nenoteiktibu?

e Ko varat sev atgadinat parmainu laika?
Péc refleksijas vaditajs noslédz nodarbibu ar galveno vestijumu: parmainas ir profesionalas
dzives dala. Ja tam pieiet ar sagatavosanos, komunikaciju un strukttru, parmainas un parejas
klast parvaldamakas un var pavert izaugsmes iespéjas.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, krasainie zimuli, markieri, tafele,
dazadu situaciju kartites, katram dalibniekam izdrukata darba lapa ,Mana parmainu stratéegija”,
portativais dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Change and transitions: UK National Autistic Society:
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-
predictability-or-routine

leteikumi jaunatnes darbiniekiem, kas istenos $o darbnicu:

e Vaditajs var modelét pielagosanos, pasa darbnica lénam ievieSot nelielas parmainas,
pieméram, skaidri pazinojot par pareju no vienas aktivitates uz nakamo. Tas palidz
dalibniekiem novérot un pardomat savas reakcijas. Parmainu simulaciju nedrikst
parspilet, lai dalibniekiem neraditu parmerigu stresu. Sadu ,maciganos darot” ieteicams
izmantot tikai pieredzéjusiem jaunatnes darbiniekiem vai pedagogiem, kuri spéj drosi
parvaldit situaciju un dazadas dalibnieku reakcijas.

o Dalibniekus nedrikst piespiest citu klatbutne runat par personigam grutibam, kas
saistitas ar parejam. DaliSanas grupa vienmer ir brivpratiga.

e Grupu uzdevumos izmantotas situacijas japielago vietéja darba tirgus realitatei un
dalibnieku vecumam raksturigajam darba situacijam.



https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-predictability-or-routine
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-predictability-or-routine

Darbnica 14: Karjeras izaugsmes iespéju meklesana

Darbnicas nosaukums: Karjeras izaugsmes iespéju meklésana
Ilgums: 130 minutes

Pamatinformacija:

Daudzi jauniesi ar autismu darba gaitas sak sakuma limena vai loti specializétos amatos, kuros
vini biezi vien strada stabili un kvalitativi. Tomeér viniem var but grati pamanit izaugsmes
iespejas, kas paredz lielaku atbildibu un planot ilgtermina karjeru. é[(éréLi var but saistiti gan ar
neskaidriem karjeras attistibas celiem, diskomfortu, stastot par saviem sasniegumiem, vai
nezinu, ka un kad sakt sarunu par izaugsmi. Darbnica palidz saprast, ka karjeras attistiba ir
pakapenisks, strukturéts process, nevis péeksns léciens. lzaugsmi var planot, tai var
sagatavoties un to var saskanot ar savam stiprajam pusem un darba stilu.

Darbnicas mérkis:
Palidzét dalibniekiem identificet realas karjeras izaugsmes iespéjas un izstradat strategijas
profesionalajai izaugsmei laika gaita.

Uzdevumi:
e Palidzet dalibniekiem izprast dazadas karjeras izaugsmes formas;
e Palidzet dalibniekiem izstradat potencialos attistibas celus, balstoties uz vinu prasmem
un interesem;
e Praktizet izaugsmes mérku izklastiSanu skaidra un cienpilna veida;
e Dot dalibniekiem iespéju identificet konkretus nakamos solus savas karjeras attistiba.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Komandas darbs;
e Digitalas prasmes;
e Lasitprasme;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personigas, socialas un macisanas prasmes.

Metodika un metodes:
e Teoretiskais ievads;
e Lomu spéeles;
e Darbs paros;

e Grupu diskusijas;




e Individualais darbs: ricibas planosana.

Darbnicas norise:

l Dalibnieku sagaidiSana un ievads tema (5 minuates)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus un iepazistina ar darbnicas téemu —
karjeras izaugsmi un ilgtermina attistibu. Vaditajs paskaidro, ka izaugsme ne vienmér nozimé
klut par vaditdju vai iegut citu augstu amatu. Ta var but ari jaunu prasmju apguve vai
pakapeniska atbildibas paplasinasana cilvekam piemérota veida.

Il. Teorétiskais ievads: karjeras izaugsmes celu izpratne (25 minutes)
Vaditajs iepazistina ar etriem galvenajiem karjeras izaugsmes celiem:
e karjeras attistiba taja pasa organizacija, sanemot paaugstinajumu vai paplasinot
atbildibas jomu;
e pareja uz citam pozicijam vai nodalam, kas labak atbilst stiprajam pusem;
e darba vietas/darba devéja maina, lai pieklutu jaunam iespgjam;

e prasmju attistiS$ana macibas, sertifikacijas programmas vai darba vieta.
Vaditajs uzsver, ka darbinieku ar autismu uzticamiba, konsekvence un uzmaniba detalam ir
vertigs pamats karjeras attistibai. Praktiski piemeéri parada, ka nelieli un stabili soli var novest
pie nozimigas izaugsmes. Dalibniekus aicina uzdot jautajumus un pardomat, kuri celi viniem
Skiet vispiemerotakie.

1R Individualais darbs un dalidanas paros: karjeras iespéju karté$ana ,Karjeras tikls”

(30 minutes)

Dalibnieki uz lielas papira lapas veido ,karjeras iespéju tiklu”. Vispirms vaditajs parada pilniba

aizpilditu piemeéru. Ta centra ir pasreiz€jais amats vai prasme, bet apkart — divas vai tris
iespejamas izaugsmes iespégjas, vajadzigas prasmes, termini, atbalsta vajadzibas un viena
neliela pirma darbiba. Pec tam dalibnieki veido savu tiklu: centra uzraksta vai uzzime
pasreizéjas prasmes vai amatu un savieno to ar iespéjamam lomam organizacija, aréjiem
amatiem, prasmju attistiSsanas iespéjam vai piemérotakiem uzdevumiem. Pie katras iespégjas
dalibnieki norada vajadzigas prasmes, iespejamos terminus, atbalsta vajadzibas un pirmo soli
8aja virziena. Vaditajs sniedz atbalstu un vietejam darba tirgum atbilstoSus piemerus.
Nosleguma dalibnieki pec izveles isi parruna savas kartes paros. Tas nostiprina parliecibu, ka

karjeras cel$ nav japlano vienatne.

V. Lomu spéle: saruna par karjeras izaugsmi (40 minutes)
Vaditajs paskaidro, ka karjeras izaugsmei biezi nepiecieSsams skaidri paust savus nodomus un
mérkus, pat, ja Sadas sarunas Skiet neertas. Dalibnieki izmégina komunikacijas prasmes tris
tipiskas situacijas, kas uzrakstitas uz tafeles un isi izskaidrotas:
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e scenarijs: lugt lielaku atbildibu vai paaugstinajumu péc veiksmigas uzdevumu izpildes.

e scenarijs: lugt piekluvi macibam, mentora atbalstam vai prasmju attistiSanas iesp&jam.

e scenarijs: paust interesi par citu amatu vai parcel$anu organizacijas ieksieneé.
Dalibnieki 20 minutes strada paros. Viens uznemas darbinieka, otrs — vaditaja vai koordinatora
lomu. Katrs paris izvelas vienu situaciju. Vaditajs izsniedz atgadinajuma kartites ar iespéjamiem
teikumu sakumiem:

e Esmu pamanijis, ka stradaju vislabak, kad varu koncentreties uz tadiem uzdevumiem

ka...
e Esveléetos turpinat attistit savas prasmes...
e Es velos uzzinat, kadi soli ir nepiecieSami, lai virzitos uz...

Dalibnieki iepazistas ar teikumu piemériem un pielago tos ta, lai formul&éjums Skistu dabisks.
Sarunai jabut Tsai un konkrétai, un to drikst jebkura bridi partraukt. Péc pirmas kartas pari péec
izvéles mainas lomam vai turpina novérot un sniegt atgriezenisko saiti. Nosleguma grupa
parruna pieredzi, izmantojot $adus jautajumus:

e Kas sarunas laika skita erti vai neérti?

e Kuras frazes skita noderigas un reali izmantojamas?

o Kas palidzéja padarit sarunu skaidraku?

V. Individualais darbs ,,Nakamais izaugsmes solis” (35 minutes)
Nosledzosa aktivitate ir veltita individualai refleksijai un ricibas planosanai. Katrs dalibnieks
sanem darba lapu ,Nakamais izaugsmes solis” ar sadiem jautajumiem:

e Viena joma, kura es véletos attistities vai virzities uz prieksu;

e Viena reala iesp€ja vai cels, kas saistits ar So merki;
e Viens mazs solis, ko es varétu spert nakamajos tris lidz seSos ménesos;
e Viena persona vai resurss, kas varetu mani atbalstit.
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sadala aktivitati 1sos posmos un katru skaidri nosauc: (1)

izvélieties vienu izaugsmes jomu; (2) izvélieties vienu realistisku celu; (3) pierakstiet vienu
nelielu soli nakamajiem trim lidz seSiem ménesiem; (4) noradiet vienu cilvéku, resursu vai
pielagojumu, kas varéetu palidzet. Dalibnieki var rakstit, zimét, izmantot atslégvardus vai
parrunat atbildes ar vaditaju vai atbalsta personu. Tie, kuri jutas erti, var kopé&ja apli pastastit
vienu sava plana elementu. Nosleguma tiek uzsverts, ka karjeras izaugsme ir pakapenisks
process un savas gatavibas izaugsmei apzinasanas jau ir nozimigs solis.

NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zZimuli, markieri, tafele un lapas,
Uimlapinas, portativais dators, projektors, ,Karjeras tikla” veidnes, lomu spélu dialogu kartites
un ricibas plana darba lapas.




Pamatmateriali un papildu literatura:
e Links ABA Therapy. (2025, 22. aprilis). Autisms un karjeras izaugsme: kas jazina.
https://linksaba.com/autism-and-career-growth-what-you-should-know/
e Knight, R. (2018, 29. janvaris). Ka lugt paaugstinajumu. Harvard Business Review.
https://hbr.org/2018/01/how-to-ask-for-a-promotion

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kuri istenos $o darbnicu:
e Skaidri jauzsver, ka karjeras izaugsmei var but dazadas formas. Dalibnieki jamudina
panakumus definét atbilstosi savam stiprajam pusém un velmem.
e Aktivitate ,Karjeras tikls” japarada vismaz viens pilniba aizpildits piemérs. Tas palidz
dalibniekiem saprast uzdevumu, pirms vini veido savu karti.

e Lomu spelu laika dalibniekiem jalauj izveleties noverotaja lomu, ja vini nejutas erti
runajot, un janodros$ina, ka visas sarunas ir atbalsto$as un nevértéjosas.



https://linksaba.com/autism-and-career-growth-what-you-should-know/
https://hbr.org/2018/01/how-to-ask-for-a-promotion

Darbnica 15: Sasniegumu apzinasanas un noturibas veidosana

Darbnicas nosaukums: Sasniegumu apzinasanas un noturibas veidosana
Ilgums: 150 minutes

Pamatinformacija:

Lai saglabatu darbu un virzitos uz ilgtermina karjeras meérkiem, jaunieSiem nepiecieSamas ne
tikai tehniskas prasmes. Tikpat nozimigas ir personiskas ipasibas, pieméram, parlieciba un
izpratne par sevi, ka arl noturiba. Daudzi jaunie$i ar autismu meédz nenovertéet savus
sasniegumus vai fokuséties uz grutibam, nevis progresu. Atkartota neizpratne, noraidijjums vai
darba vietas izaicinajumu pieredze var mazinat jaunieSu pasvertejumu un motivaciju. Gan lielu,
gan mazu sashiegumu apzinasanas stiprina izpratni par sevi un veicina pozitivu profesionalo
identitati. Savukart noturiba palidz atguties péc neveiksméem, pieméram, noraidita darba
pieteikuma, parpratuma darba vai rutinas mainas. Darbnica palidz dalibniekiem apzinat
sasniegumus, pardomat personigo izaugsmi un izstradat praktiskas strategijas motivacijas un
noturibas saglabasanai profesionalaja cela.

Darbnicas merkis:

Palidzéet dalibniekiem apzinat savus sasniegumus, stiprinat pasvertéjumu un izstradat noturibas
stratégijas ilgtermina karjeras attistibai.

Uzdevumi:
e Palidzet dalibniekiem identificet personigos un profesionalos panakumus;
e Pardomat progresu, kas sasniegts macibu programmas laika vai iepriek$éja darba
pieredze;
e |epazistinat ar noturibas jedzienu darba viets;
e |zstradat stratégijas, kas palidz atguties pec neveiksmes;
e Stiprinat uz stiprajam pusem balstitu profesionalo identitati.

Attistamas kompetences:
e Kritiska domasana;
e Radosa domasana;
e Komunikacija;
e Analitiskas prasmes;
e Personiga, sociala un macisanas kompetence.

Metodes:
e Individuala refleksija;
e Uz stiprajam pusem balstita aktivitate;




e Dalisanas mazas grupas;

e Vadita diskusija;

e Personiga ricibas plana izstrade;
e Vizualas kartesanas uzdevums.

Darbnicas norise:

I Dalibnieku sagaidiSana un iesildiSanas (20 minutes)
Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sagaida dalibniekus. Darbnicu sak ar rotaligu, bet pardomas
rosinosu iesildisanos, kura dalibniekus aicina atbildét uz jautajumiem:

e Ko es $is programmas vai prakses laika esmu uzzinajis par sevi?

e Kadu jaunu prasmi esmu attistijis?

e Kadu vienu izaicinajumu esmu veiksmigi parvarégjis?
Dalibniekiem paredz 5-7 minutes, lai idejas pierakstitu vai uzziméetu. Brivpratigos aicina dalities
ar atzinam. Vaditajs uzsver, ka izaugsme ne vienmeér ir uzreiz pamanama, jo biezi ta notiek
pakapeniski.

. Sasniegumu laika linija (35 minutes)

Dalibnieki sanem A3 papira lapu un veido vizualu ,Sasniegumu laika liniju”, kura atzimé:

e Svarigus macisanas brizus programmas vai prakses laika;

o Attistitas prasmes;

e Personigos uzlabojumus, ko vini pamana laika gaita;

e Gratibas, ko iemacijusies parvaret;

e Sanemto un citiem sniegto pozitivu atgriezenisko saiti.
Dalibniekus mudina ieklaut gan formalus sasniegumus, pieméram, darbnicas vai projekta
pabeig$anu, gan neformalus personigus sasniegumus, pieméram, uzstasanos grupas prieksa,
precizéjuma lugSanu vai veiksmigu stresa parvaldisanu. Individualajam darbam paredz
aptuveni 25 minates.

Pec tam dalibnieki, kuri jutas erti, var pastastit grupai par vienu savu sasniegumu. Jaunatnes
darbinieks vai pedagogs uzsver, ka progresa un sasniegumu apzinasanas stiprina profesionalo

identitati un motivaciju.

. Teoretisks ievads: profesionalas noturibas izpratne (20 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs sniedz strukturetu informaciju par noturibu profesionalaja
dzive, tostarp:

o Noturiba nozime spé€ju atguties un pielagoties, ja kaut kas neizdodas;

e Darba meklétaji bieZi piedzivo noraidijumus;

e Ir svarigi noskirt darba sniegumu no cilvéka personigas vertibas;

e Atbalsta sistemam un parvarésanas panémieniem ir butiska loma.
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Vaditajs uzsver, ka noturiba nenozimé ignorét savas emocijas; ta nozimé tas parvaldit
konstruktivi. Dalibniekus mudina uzdot jautajumus vai dalities pardomas.

V. Diskusija mazas grupas: ka parvaldit heveiksmes (30 minutes)

Dalibnieki strada mazas grupas, un katra grupa sanem realu situacijas aprakstu, piemeram:
e Jus neieguvat darbu, uz kuru pieteicaties;

Jus darba pielavat kludu;

Jus sanemat kritisku atgriezenisko saiti no vaditaja;

JUs jutaties atstumts no komandas aktivitates.

Péc sakotnégjo ideju apkoposanas grupas pardoma $adus jautajumus:

e Kadas izjutas Saja situacija varétu rasties?

¢ Kadas nelietderigas domas varéetu paradities?

e Kada noderiga reakcija varétu veicinat noturibu?
Pec 20 minasu diskusijas katra grupa 1si dalas secinajumos. Sniedzot atgriezenisko saiti,
jaunatnes darbinieks vai pedagogs izcel uz risinajumiem vérstu domasanu un iejutibu pret sevi.

V. Personiqgais noturibas plans (30 minutes)

Dalibnieki sanem darba lapu ,Mans noturibas plans”, kura ir 8adi virsraksti un vieta
individualam pardomam:

e Biezi sastopama ar darbu saistita probléma, ko es varéetu piedzivot...;

e Ko es parasti daru un ka parasti reageju...,

e Labaks reakcijas veids butu...;

e Teikums, kas man atgadinas par labaku reakcijas veidu...;

e Cilveki vai resursi, kas $adas situacijas var mani atbalstit...;

e Mana stipra puse, kas man palidz atguties, ir...
Katrs dalibnieks individuali aizpilda darba lapu. Jaunatnes darbinieks vai pedagogs parvietojas
pa telpu, sniedzot norades un iedrosinajumu. Kad plani ir gatavi, brivpratigie var pastastit
galvenas idejas.

VL. Nosléqguma refleksija un sasniequmu atzimésana (15 minutes)

Jaunatnes darbinieks vai pedagogs aicina ikvienu uz limlapinas uzrakstit vienu teikumu, kas
sakas ar vardiem: ,Es lepojos ar sevi par...". Dalibnieki limlapinas novieto uz visiem redzama
déla. Vaditajs 1si atspogulo sasniegumus un nosledz nodarbibu ar kopsavilkumu: profesionala
izaugsme ir nepartraukts process. Sasniegumu apzinasanas un noturibas veidoSana stiprina
parliecibu, palidz saglabat motivaciju un palielina iespeju nakotne iegut un saglabat darbu.
Darbnicas beigas dalibniekus mudina atgriezties pie savas sasniegumu laika linijas un,
sastopoties ar jaunu izaicinajumu, atgadinat sev, ar ko vini lepojas.




NepiecieSamie materiali: A4 un A3 papirs, pildspalvas, zimuli, markieri, tafele un lapas,
izdrukatas situaciju kartites, katram dalibniekam izdrukata darba lapa ,Mans noturibas plans”,
Uimlapinas, portativais dators, projektors.

Pamatmateriali un papildu literatura:
e Roadmap to transition: A handbook for autistic youth transitioning to adulthood
https://autisticadvocacy.org/wp-content/uploads/2016/11/Roadmap-to-Transition-A-
Handbook-for-Autistic-Youth-Transitioning-to-Adulthood.pdf

leteikumi jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, kuri istenos $o darbnicu:
e leteicams dalibniekus iedrosinat un radit atbalstosu, motivéjosu vidi. Vaditaji var ari
izsniegt dalibniekiem vinu sasniegumu laika linijas drukatu vai digitalu kopiju, lai to
izmantotu motivacijas uzturésanai.



https://autisticadvocacy.org/wp-content/uploads/2016/11/Roadmap-to-Transition-A-Handbook-for-Autistic-Youth-Transitioning-to-Adulthood.pdf
https://autisticadvocacy.org/wp-content/uploads/2016/11/Roadmap-to-Transition-A-Handbook-for-Autistic-Youth-Transitioning-to-Adulthood.pdf
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LATVIJAS AUTISMA APVIENIBA, LATVIA

LATVIIAS AUTISMA APVieNTBA

Finanséts ar Eiropas Savienibas atbalstu. Dokumenta izteiktie viedokli un uzskati ir tikai autora(-u)
viedokli un ne vienmér atspogulo Eiropas Savienibas vai Nacionalas agentdras (Starptautisko
jaunieSu programmu agentdra — JSPA) viedokli. Ne Eiropas Savieniba, ne JSPA neuznemas
atbildibu par Siem viedokliem.
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