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kopiendm, ko nodroSinds mentors - profesionals amatnieks, kur$ caur praktiskiem uzdevumiem iesaistitajiem
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Ievads

Saja rokasgramata aprakstita metodika, ka stradat ar maznodro$inatu kopienu parstavjiem, lai motivétu un sagatavotu
vinus ieklau$anai darba tirgd, Tpa$i, nodarbinatibai amatniecibas joma. Si rokasgramata ir domata ka galvenais
atbalsts un padomdevéjs mentoriem - vietéjiem amatniekiem, kas stradas ar maznodroSinato kopienu parstavjiem
un, darbojoties uz vietas darbnicas, sniegs praktiskas iemanas darbam dazadas amatniecibas nozarés, pieméram,
tekstilapstradg, adisana, keramika, kokapstradg, iepakojuma izveidé, u.c.

Sis rokasgramatas izpratng “mentors” ir profesionals amatnieks, kurs ir gatavs brivpratigi stradat ar maznodro$inato
kopienu parstavjiem no attalam Latvijas un Lietuvas pierobezas lauku teritorijam. Projekta ietvaros vietgjie amatnieki,
kuri sava nozaré darbojas kd mazie un vidgjie uznémumi (MVU) vai pasnodarbinatie, tiks apmaciti kldt par mentoriem
un sagatavoti darbam ar maznodros$inato kopienu parstavjiem.

Rokasgramatasievaddala sniegts neliels ieskats amatnieciba un raksturoti maznodro$inato kopienu parstavji,ka arivinu
nodarbinatibas iespéjas kada no amatniecibas jomam. Turpmak tiek aprakstiti psihologiski un motivéjosi panémieni,
kuri noderés darba ar maznodros$inatam personam, lai novértétu vinu pasreizéjas prasmes, intereses, vajadzibas
un motivaciju stradat, ka ari lab3ak izprastu So cilvéku domas, emocijas un kermeniskas reakcijas. Rokasgramata ir
aprakstiti ieteikumi, kddu pieeju un metodiku izvéléties darbam ar maznodrosinato kopienu parstavjiem, piedavatas
vairakas apmacibu teorijas un modeli. Tapat tiek aprakstiti mentoringa praktiskie aspekti, individualas un grupu
kouc¢inga tehnikas, ka arl metodes, kuras mentori varétu izmantot apmacibu procesa. Rokasgramata ir ietverti ari
praktiski uzdevumi un ieteikumi.

Raksturojot dazadus maznodro$inato personu tipus, rokasgramatas 2.1.nodala iepazistina ar septiniem dazadiem
cilvekiem un vinu raksturiezimém. Vinu dzivesstasts tiek talak attistits un ieklauts dazadas rokasgramatas nodalas
tadgjadi nodrosinot praktisku saikni ar rokasgramata aprakstito teoriju. Visu So varonu dzivesstastu apkopojums ir dots
atseviSka sadala rokasgramatas nobeiguma. Visi varoni un vinu dzivesstasti ir izdomati, tacu to prototipi ir reali cilveki,
kas dzivo nomalas lauku kopienas Latvijas un Lietuvas pierobeZa.



1. Ieskats
amatniecibas
vesture

leskats amatniecibas vésturé un tas attistibas tendencés.

Veésturiski amatnieciba ir bijis veids, ka cilvéki nodroSinaja sevi un savas gimenes ar nepiecieSamajiem darba rikiem,
apgérbu un sadzives priekSmetiem. Sdkotnéji katra g§imene vai cilts visu sev vajadzigo izgatavoja pasi un tikai vélak un
pamazam notika specializacija.

Latvijas Amatniecibas kamera, kas apvieno un parrauga amatnieku profesionalo darbibu Latvija, norada: “Mdsdienu
Eiropa amatnieciba ir otra lielaka tautsaimniecibas nozare aiz rGpniecibas. Amatniecibas ka razosanas veida atziSana
masdienu attistito valstu prakseé ir sevi pozitivi pieradijusi, tomér tas nebdt neizslédz amatniecibas cieSu sadarbibu ar
ripniecibu un citam nozarém piegades un pakalpojumu joma. Blakus lielrGpniecibas uznémumiem Sodienas razosanas
cikla pastav nelielie amatniecibas uznemumi. Lidz ar tehnologiju attistibu rodas jaunas amatniecibas nozares, mainas
amatu raksturs un veidojas jaunas darba vietas.”

Lidz rdpniecibas attistibai amatnieciba spéléja nozimigu lomu sabiedribas ekonomiskaja izaugsme. 19. gadsimta otraja
pusé piedzivotd strauja rlpniecibas izaugsme veicindja amatniecibas nozares parveidi un specializaciju. AtSkiriba
no rdpniecibas, amatniecibai ir |oti senas tradicijas, ta pamata izmanto vietéjas izejvielas un materialus un sekmeé
nacionala mantojuma saglabasanu gan kultdras, gan razosanas joma. Tautsaimnieciskaja struktlra ta pilda divas
galvenas funkcijas: razo kvalitativu produkciju un sniedz pakalpojumus.

Amatniecibas nozari raksturo $adi parametri:

1) darbs tiek veikts individuali, gimenes loka vai mazas grupas;

2) ta balstita uz nacionalajam un vietéjam tradicijam;

3) tavérsta gan uz vienadu produktu izgatavoSanu, gan individualu pasatijumu izpildi;
4) prasmju nodoSana balstita uz vésturiskam tradicijam un péctecibas procesiem.

Amatnieki veido plasu produktu klastu: tie ir gan unikali makslas darbi, gan dazadi visparpieejami produkti un
pakalpojumi. Vésturiski Latvija un Lietuva populari bijusi audéja, kalgja, rotkala, podnieka un galdnieka amati, kuri
joprojam tiek piekopti, tacu ir mainijusies to darba specifika - kalgji vairs tik plasi neapkal zirgus, toties gatavo kamina
piederumus un citus dekorativus elementus. Laika gaitd amatnieku raZojumu un piedavato pakalpojumu klasts ir
paplasinajies un ietver gan saunas izgatavosanu un krasns uzmurésanu, gan ziepes un krémus, medus produktus,
gan ari térpus, adljumus un pat brunu kreklus un koka zobenus. Sabiedribas interese par amatnieku izstradajumiem
aug, jo cilveki vairs nevélas vienkarsi produktu, bet produktu ar pievienotu vértibu, kam lidzi nak kads stasts vai, kas
razots kada konkréta vieta un to darijis zindms meistars. Misdienas amatniecibas, amata prasmju un zina$anu nozime
pieaug. Gandriz katra ceturtd gimené ir tautastéerps, ko vilkt godos, ka ari liels skaits cilveku vélas lietot amatnieku
izstradajumus savad majsaimnieciba. Daudzi vélas apglt vai izméginat dazadas amata prasmes, pieméram, kokapstrade,
keramika, rokdarbos vai rotu darindsana. Nepartraukti mainiga pasaule un cilveku vélmes liek tautas makslai mainities
un amatniekiem pielagot savu produktu dizainu un lietderibu cilvéku pasreizéjam vajadzibam, ka ari rast veidus, ka
piesaistit jaunus klientus.

1. Amatniecibas attistibas programma, Latvijas Amatniecibas kamera,, https://www.lak.lv/pub/index.php?id=83



Ieskats amatniecibas vesture

Piemeri

Amatniece, kas Tré studiju Anik§¢u makslas inkubatord, ada dzemperus, Salles, zekes un citus trikotazas izstradajumus.
Kundze ir pirmspensijas vecuma, vinai nav iemanu uznéméjdarbiba un marketinga, tac¢u vina ir loti prasmiga adit3ja.
Vina ir uzsakusi sadarbibu ar cilvékiem, kas darbojas interneta marketinga un organizé pasatijumus uz arvalstim. Sis
sadarbibas rezultata vinas izstradajumi ir atradusi klientus Skandinavijas valstis un ASV, kur ar rokam darinati adijumi
ir ipasi pieprasiti. Sie klienti augstu vért& trikotazas kvalitati un produktus iegadajas atkartoti.

Sieviete, kas ieprieks stradaja vado$a amata uznémuma Vilna, noléma mainit savu dzivu un kopa ar gimeni parcélas uz
Anik§ciem. Paraléli bérnu audzinasanai, vina majas apstak|os saka veidot kastes un citus dekorativus izstradajumus
no kartona un tekstila, ka arf albdmus kazu, kristibu un gimenes fotografijam. Ari vina saka regulari apmeklét AnikScu
makslas inkubatoru un irét studiju, pamazam paplasinot savu darbibu un klGstot par paSnodarbinatu personu, kas gist
ienakumus. Vina sadarbojas ar citiem amatniekiem, sazinds ar apmeklétajiem un vada rado$as darbnicas. Ka rezultata,
vina ir paplasinajusi savu klientu loku, strada pilnu darbalaiku un no vietéjas pasvaldibas sanem nelielu finansialu
atbalstu savas uznéméjdarbibas attistibai. Vinai patik radoS$s darbs, kas turklat nes ienakumus.

Amatnieciba var darboties ari ka socialas uznéméjdarbibas forma, kas ir salidzinoSi jauna tendence gan Latvija, gan
Lietuva. Socialo uznémeéjdarbibu raksturo divi tds nosaukuma ietvertie aspekti: ta ir uznéméjdarbibas forma, kuras
meérkis ir veicinat pozitivas izmainas sabiedriba. Ta nav vérsta uz maksimalas pelnas gi$anu, bet nodrosina platformu
nabadzibas izskausanai, dodot cilvékiem iespé&ju stradat un nopelnit iztiku, ka ari veicina atbildigu attieksmi pret vidi
un dabu.

Eiropas Komisija socialo uznemumu déve par socialas ekonomikas dalibnieku, kura galvenais mérkis ir socialas ietekmes
isteno$ana, nevis pelnas radiSana saviem ipasniekiem vai partneriem. Tas darbojas tirgQ, uznémeéjdarbibai raksturiga un
inovativa veida razojot preces un sniedzot pakalpojumus, un gatos ienakumus lielakoties izmanto socialiem mérkiem.
Sie uzndmumi tiek vaditi atbildigi un atvérti, uznémuma ekonomiskaja darbiba iesaistot ta darbiniekus, klientus un
ieinteresétas puses.?

2.Socialas uznéméjdarbibas definicija, Eiropas Komisija, https://ec.europa.eu/growth/sectors/social-economy/enterprises_en



2. Maznodrosinato
Ropienu
raksturojums

Maznodro$inato kopienu parstavju tipi un stereotipi:
ilgstoSie bezdarbnieki, jaunieSi bezdarbnieki, t.sk. jaunie un
vientulie vecaki, pirmspensijas vecuma cilvéki bez darba
un seniori, kas dzivo attalos lauku rajonos, un vinu iespéjas
stradat amatniecibas joma.

2.1. Parstaviji

MaznodroSinatas kopienas ir ne tikai cilvéki ar zemiem ienakumiem, bet tas raksturo ari virkne socialo aspektu. Saskana
ar tieSsaistes zinojumu “Par maznodrosinatam kopienam un to iesaistiSanu”, ko izdevusi Apvienotas Karalistes lekSlietu
ministrija, maznodroSinatas kopienas raksturo atbildes uz $adiem jautajumiem?:

1) Vaitas kopa satur kada sociala “lime” vai ari Si kopiena ir neorganizéta?

2) Kada irinfrastruktdra, formalas organizacijas un ka darbojas $i sistéma?

3) Kada ir fiziska vide, pieméram, majas, sabiedriskas vietas, veikali?

4)  Vaiir pieejami pietiekami daudz celu, lai sasniegtu arpasauli: fiziskie celi, transports un internets?

5) Kada ir So kopienu iedzivotaju attieksme un izredzes, nemot véra vinu vecumu, dzimumu un etnisko
piederibu?

Katrs no Siem aspektiem var gan uzlabot, gan ari pasliktinat maznodros$inato kopienu situaciju. Ta, pieméram, daudzos
lauku apvidos vietéjas skolas vai veikala slégS8ana nozimé socialas “limes” kvalitates pasliktinaSanos vai izzusanu,
liekot Siem cilvékiem justies vél pamestakiem vai izoletakiem. Lidzigi ir ar autobusu marsrutu samazinasanu, vilcienu
kustibas partrauk$anu vai vietéjo pasvaldibu administrativam reformam ar skaidru ekonomisku mérki, kas var atnemt
cilvekiem vinu ierastas socialas vertibas.

Tapat ir vairaki iemesli, kas traucé cilvékiem no maznodro$inatam kopienam ieklauties darba vidé uz ilgaku vai isaku
laika periodu. Neatkarigi no ta, kadi ir patiesie iemesli, sabiedriba turpina eksistét ari stereotipi par cilvekiem, kuri ir
bez darba. Tadé| Si rokasgramata iepazistinas ar vairakam sabiedribas grupam, kuram ir gratibas iekartoties darba un
kuras tadé| saskaras ar finansialam grdtibam un ierobezotam socializacijas iesp&jam. Statistika rada, ka tie visbiezak ir
iedzivotaji no attalam lauku teritorijam.

Saskana ar Eurostat datiem, Latvijas un Lietuvas bezdarba limenis ir nedaudz zemaks ka vidéji Eiropas Savieniba (péc
2019. gada datiem ES-6,7%, LV-6,3%, LT-6,3%), tacu tas neatspogulo cilvéku patieso finansialo situaciju. Piemé&ram, 2020.
gada Lietuva vidgjais bezdarbnieka pabalsts bija 343 eiro ménesi, un ta treSaja ceturksni valsti bija registréti 137,2
takstosi bezdarbnieku (vecuma grupa no 15 lidz 74 gadiem). *

Latvija un Lietuva bezdarba Iimenis sievietem ir zemaks neka vidéji Eiropas Savieniba (attiecigi ES-7%, LV un LT-5,4%),
jaunieSiem gandriz tads pats (ES- 15%, LV- 12,5%, LT- 11,9%), tacu senioriem klajas gritak (ES- 4,8%, LV-5,8%, LT-6%). Tapat
dati rada bdtisku bezdarba limena atSkiribu starp pilsétam un laukiem, pieméram, Lietuva 2020.gada 3.ceturksni
bezdarba limenis pilsétas bija 7.9%, savukart laukos - 12,4%. ®

3. Understanding and engaging deprived communities by Margaret Camina, Online Report 07/04, 2002, issued by Home Office in the United Kingdom, https://www.urban-
response.org/system/files/content/resource/files/main/understanding-and-engaging-deprived-communities.pdf

4. Lietuvas Statistikas parvaldes dati, 2020

5. https://osp.stat.gov.It/statistiniu-rodikliu-analize?indicator=S3R347#/



Maznodrosinato kopienu raksturojums

Petijuma par Eiropas Savienibas lauku regioniem secinats, ka laukos IKP ir zemaks neka pilsétas, un tas veido 70%.
Latvija Sis atskiribas ir vél krasdkas - laukos IKP veido tikai 40% no Eiropas vidgja, bet, pieméram, Niderlandé tas ir
sasniedzis pat 115%.° Latvijas un Lietuvas lauku iedzivotaji neslépj, ka dzive laukos ir letaka, turpretim darba iespgjas
pamata koncentréjas pilsétas. Tai pat laika atlikums no pilsétd nopelnitd péc visu ikménesa izdevumu atrékinasanas
biezi vien sandk maznozimigs. Ta rezultata daudzi cilvéki, kas dzivo attalas lauku teritorijas, ir bez darba uz isaku vai
garaku laika periodu.

IzSkir vairakus bezdarba veidus:

1) Islaicigais vai frikcionalais bezdarbs (ari darba mainas bezdarbs) ir situacija, kad cilveki islaicigi ir bez
darba, k3 ari ir tadi, kas tikko ienakusi darba tirgd un tikai tagad sdk meklét savu pirmo darba vietu.

2) Strukturalais bezdarbs ir situacija, ko izraisa izmainas ekonomisko nozaru struktdra un kas noved pie
neatbilstibas starp darbinieka kvalifikaciju, dzives vietu un piedavatajam darba iesp&jam.

3) Sezonalais bezdarbs pastav nozarés, kuram ir sezonals raksturs, ka, pieméram, tlrisma, celtniecib3,
atpdtas sektora, lauksaimniecib3, u.c., kur sezonali un, it ipasi, ziemas perioda darbinieki paliek bez darba.

4) Cikliskais bezdarbs ir saistits ar visparéjam izmainam ekonomiskas aktivitatés. Tas rodas ekonomikas
lejupslides un depresijas apstaklos, kad krasi samazinas patérin$ un sasaurinas razo$ana.

Saskana ar likumdoSanu gan Latvija, gan Lietuva bezdarbs tiek uzskatits par ilgstosu, ja cilvéks ir bez darba vairak neka
12 ménesus.

Latvijas Universitates veiktaja pétijuma’ ir secinats, ka “praktiskaja darba ar darba meklétajiem janem véra gan

personiskie, gan emocionalie faktori” un “darba mekléSanas procesu labvéligi ietekmé pozitivo emociju, ipasi, intereses
veicindSana un darba mekléSanas batibas apzinadSanas.”

Maznodro$inatas kopienas, t.sk. attalas lauku teritorijas, veido tadi socialo riska grupu parstavji ka:

1) ilgstosSie bezdarbnieki;

2) jaunieSi péc izglitibas iegl$anas;
3) jaunie vecaki, ipasi sievietes;

4) vientulie vecaki;

5) pirmspensijas vecuma cilvéki;

6) seniori (pensionari);

7)  cilvéki arinvaliditati;

8) bijusSie ieslodzitie.

6.2011.-2013.gada dati

7.Saitere S., Bezdarbnieku darba meklg$anas nodomus prognozgjosie faktori, petijums



Maznodrosinato kopienu raksturojums

Petijluma par ilgstoSajiem bezdarbniekiem minéti vairaki skérsli, kas traucé So socialo riska grupu cilvékiem atrast
darbu®:

. 24% ilgstoSo bezdarbnieku ir tikai pamatizglitiba vai nepabeigta pamatizglitiba;

. dalai cilvéku ir novecojusi kvalifikacija;

. dalai cilvéku ir nepietiekamas valsts valodas zinasanas;

. atrast darbu un noturéties taja traucé dazadas atkaribas;

. dalai cilvéku ir hroniskas slimibas vai invaliditate;

. dala spiesti aprdpét slimus tuviniekus vai bérnus, vai ari abus vienlaicigi;

. daudziem cilvékiem ir zems pasvértgjums;

. cilveki netiek pienemti darba dazadu stereotipu dé| attieciba uz vecumu, dzimumu vai tautibu;

. ilgstosi esot bez darba, izveidojies cits dzivesveids un uzvedibas modelis;

. cilveks, ilgstoSi atrodoties socialaja izolétiba, vairas un kautréjas iet sabiedriba;

. nokl|dt darba vieta nav iespéjams nepietiekama transporta dél.

Dazkart uz vienu cilvéku ir attiecinami ari vairaki no Siem $kérsliem, kas vina iespégjas ieklauties darba tirgd samazina
Vel vairak.

lligtermina bezdarba raditas socialds sekas nav vienigais traucéklis, - papildus Sie cilvéki zaudé ari motivaciju vispar
ieklauties darba tirgQ. Biezi vien viniem zUd ceriba atrast darbu, un vini vairs neregistréjas ka bezdarbnieki. Tas
batiski apgrdtina valsts nodarbinatibas agentlras vinus sasniegt, lai informétu par atbalsta iespgjam. Tapat ilgstoSo
bezdarbnieku integrésanai darba tirgl nepietiek vien ar apmacibam, jo Sie cilvéki ir cietusi sociali, emocionali un fiziski,
un viniem ir nepiecieSama individuala pieeja.

Turpmak teksta sniegts iepriekSminéto sociala riska grupu parstavju apraksts uniss vinu raksturojumus ar piemériem:

P&c izglitibas pabeigSanas jauniesi biezi vien saskaras ar lidzigiem izaicinajumiem ka ilgstosie bezdarbnieki, t.i.,

. Varétu atrast darbu pilséta, bet nepietiek resursu dzivesvietas irei vai transporta izmaksam, savukart,
laukos atbilstoSu nodarbinatibas iesp&ju nav.

. Péc izglitibas iegGsanas un prakses, jaunietis ir sapratis, ka profesijas izvéle ir bijusi k|lGdaina.

. Darba meklgjumu neveiksmes radijuSas depresiju vai trauksmi, kas, savukart, apgratina darba
mekléSanas procesu, iesakot tadu ka apburto loku.

Piemers: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete
/ E = ) | izg g j

'\') JUrate, 23 gadi, pabeigusi Kultlras koledzu. Studiju laika, dzivojot koledZas kopmitnés,

vina stradajusi arkultdras jomu nesaistitus darbus. P&éc koledzas beigSanas atgriezusies
savu vecaku majas laukos. Vecaki nevar turpinat vinu finansiali atbalstit, savukart, vina
nevar atrast sev piemérotu darbu, ka rezultata ir iedzivojusies depresija.

8. PEtijums par administrativa sloga samazinasanas iesp&jam un inovativam pieejam ilgsto$a bezdarba problému risinasana, 2015
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Sievietes bieZak, bet reizém ari viriesi, klUstot par jaunajiem vecakiem, saskaras ar §adam gratibam atrast darbu:

Grdtniecibas un bérna kopSanas laika dalgji zudusi kvalifikacija, ipasi, nozarés, kuras attistas |loti strauji,
pieméram, tehnologijas.

Gritnieciba iestajusies neplanoti un sieviete partraukusi macibas, neieglstot planoto izglitibu.
Jaunievecaki spiestiatteikties nodarbiem, kuri saistitiarstradasanu mainasvai doSanos komandgjumos.
Kad mazulis paaudzies un sacis apmekl|ét pirmsskolas izglitibas iestadi, darba grafiks jasaskano ar
bérnudarza darba laiku vai jalidz palidziba tuviniekiem.

Ja mazulis bieZi slimo, sievietes nereti jatas vainigas darba devéja priek§a un pasas pamet darbu, kaut
ari likumdosana vinas aizsarga.

Piemérs: Laima | jauna mamina

Laima, 33 gadi, audzina divus bérnus, viens iet bérnudarza , otrs ir 1.klases skolnieks.
Pirms bérnu piedzimsanas stradajusiveikala Riga.Vinas virs strada arzemeés. Mazpilséta
nav iespéjams atrast pusslodzes darbu, kuru varétu apvienot ar pirmklasnieka skolas
gaitam.

g

Ari vientulie vecaki saskaras ar Siem pasiem izaicindjumiem un reizém pat dubulta, t.i.,

Bérnu macibu iestazu grafiki ir jasaskano ar savu darba laiku.
Rlpes par bérniem un vinu audzinasana jasabalansé ar atbildibu darba un darba grafiku.
Vientulo vecaku bérni ir vairaki paklauti saslimsanas riskiem.

Laulibas vai partnerattiecibu izjukSana bieZi vien pazemina paSapzinu, izraisa depresiju vai palielina
atkaribu risku.

( Piemers: Vanda / vientula mate
(‘j/‘ Vanda, 25 gadi, audzina divus bérnus, no kuriem viens ir bérns ar ipasam vajadzibam.
W Viens no bérniem apmeklé bérnudarzu pilséta, otrs - specializéto bérnudarzu laukos.
Vanda ir Skirusies, un virs par bérniem nertpgjas. Sievietei ir pamatizglitiba un, lai gan
o vina loti vélas stradat, diemz&l nevar atrast piemérotu darbu, jo to ir gandriz neiespé&jami
S ) savienot ar bérnudarzu darbalaiku -, pieméram, piektdienas viens no bérniem no

)) ( bérnudarza ir jaiznem jau pusdienlaika.

Cilveki pirms-pensijas vecuma biezi jltas nenovértéti un uzskata, ka vecuma dé| viniem ir maz iesp&ju atrast
darbu, tadu neapzinas, ka vecums nav vienigais kritérijs pienemsanai darba. Sie cilvéki bieZi nevar atrast darbu tiesi
psihologisku iemeslu dél, t.i,

Cilvéks, kurs ir zaudgjis savu kvalifikaciju, baidas apglt jaunas prasmes.

Pats parspilé savu gadu nastu, par to Zélojas un visu laiku par to runa.

Cie$ no hroniskas slimibas vai invaliditates, kas likusi zaud&t optimismu un dalgji laupijusi ari darba
Spé&jas.

Tic stereotipam, ka “cilvéki péc 50 (dazkart pat péc 40!) nevienam nav vajadzigi”.

Ir paSpasludinati eksperti, kas grib visus macit, un uzskata, ka vecums viniem dod $adas tiesibas.
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Piemérs: Anna | pirmspensijas vecuma sieviete

Anna, 58 gadi, vairakus gadus stradajusi par apkopé&ju un zaudéjusi darbu sakara ar
uznémuma likvidaciju. Vinas lauku ciemata citu lidzigu darba iesp&ju nav. Ta ka bez
darbavinair bijusijau ilgaku laiku, vinai ir bail piedalities darba intervija vai pielagoties
Jaunaidarbavidei. Ta ka vinas bérni dzivo arzemes, ari attiecibas gimeneé vinai ik dienu
rada stresu. ST situacija vinai Skiet bezceriga.

Seniori tika raksturoti ari iepriek$, tadu $o grupu iespg&jams apldkot ari no cita skatu punkta. Sis ir brinigkigs vecums,
kad vairs nav jartp&jas par maziem b&rniem, ka ari visticamak ir piepilditas visas jaunibas ambicijas. Sis ir laiks, kad var
lauties citam dzives ritmam un uzsakt ko tadu, ko ir gribgjies sen, pieméram, apmesties savu vecaku lauku majas vai
vienkarsi izbaudTt majas dzivi, iztiekot ar minimaliem lidzekliem un esot pilnigd harmonija ar sevi.

o

.

Piemeérs: Audris | seniors

Audris, 65 gadi, bijuSas vairakas traumas un avarijas, kuras atstajuSas ietekmi uz
veselibu. Vin$ nevar stradat smagu fizisku darbu, ka arT ilgstosi atrasties viena poza.
Audris biezi lieto alkoholu, lai aizmirstu sapes un nomaktu domas. Jau ilgaku laiku
vins dzivo bez darba.

Cilvékiem ar invaliditati ir vienmer bijis griti atrast savu vietu darba tirgl. Fiziskie traucéjumi prasa pielagot darba vidi
un parvarét aizspriedumus. Tacu viegla vai vidéja gariga atpaliciba dazkart aréji pat nav nojauSama. Kopuma Sie cilveki:

lenak apglst un tiek gala ar veicamajiem darba uzdevumiem;
nevar paturét prata daudzus faktus;
apjuk neskaidras vai neparastas situacijas;

kautréjas uzdot jautajumus par to, ko lidz galam nesaprot.

Piemérs: Ilze | cilveks ar invaliditati

lize, 40 gadi, nekad nav stradajusi algotu darbu. Vina neprot lasit un rakstit, nepazist
naudas zimes un neprot ar tam rikoties, nepazist pulksteni. Majas vina nodarbojas
ar putnkopibu, strada virtuvé un darza. Reizém vina dodas paliga kaiminiem darza
darbos, par ko sanem nelielu atlidzibu. Vina |oti priecatos par istu darbinu arpus
majam, tacu netic, ka tadu varétu atrast.
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Bijusie ieslodzitie saskaras ar daudzam gratibam darba meklgjumos, jo:

. darba devéjs baidas uzticéties cilvekam péc soda izcieSanas;
. daudziem ir zudusi kvalifikacija;

. daudziem ir depresija un zems pa$vértéjums;

. ir notikuSas personibas izmainas;

. Siem cilvékiem, I1dzigi k3 ilgstoSajiem bezdarbniekiem, ir socializacijas problémas.

Piemérs: Juris | bijusais ieslodzitais

Juris, 45 gadi, nesen atgriezies no cietuma. Sieva no vina izskiras, kameér vin$ bija
P cietuma, un vinam isti nav kur dzivot. Jaunas dzivesvietas atrasana varétu prasit
- a——— apméram pusgadu. Par laimi, vinam ir iesp&ja padzivot laukos pie drauga, kamér vins

R atradis savu majvietu un darbu. Ta¢u diemzél visi lidz Sim izsGtitie darba pieteikumi ir
palikusi bez atbildes.

2.2. Stereotipi

Biezivien stereotipi automatiski tiek uzskatiti parkaut ko sliktu,tomértie, tapat ka daudzas citas psihologiskas paradibas,
nav ne labi, ne slikti. Stereotipi ir smadzenu funkcija, kas palidz mums atri apstradat lielu daudzumu informacijas. Tie
veidojas smadzeném pastavigi analizéjot apkartéjo pasauli un meklgjot sakaribas un elementus, kuri atkartojas. Més
izmantojam stereotipus, lai prognozetu apkartéjo cilveku uzvedibu un izlemtu, ka uz to reagét. Kad stereotipi ir dzili
iesaknojusies misu apzin3, tie parvérsas par aizspriedumiem. Psihologija izSkir tris pazimes, kas raksturigas cilvékiem
ar aizspriedumiem:

1) nevélésanas ieglt jaunu pieredzi;
2) vaja sociala tolerance;

3) zems izglitibas un inteligences limenis.

Sociala psihologe DZuliana Degnere, kura specializéjas stereotipu pétnieciba, secina, ka stereotipi var mums palidzét
strukturét apkartgjo pasauli, bet mums ir jaapzinas ari to aizspriedumu dala.®

Stereotipi par bezdarbniekiem daudziem cilvékiem ir saglabajuSies nemainigi vél no padomju laikiem, kad visiem
obligati bija jastrada un tos, kas nestradaja, sauca par liekéziem. Tadé|, ipasi vecaka gadagajuma un pirms-pensijas
vecuma cilvekiem, kas ir piedzivojusi Sos laikus, bGt bez darba var likties par apkaunojumu.

ArT tautas folklora tiek slavinats darba tikums, kur pasakas un teikas tikai vecajiem un slimajiem ir [auts dzivot “maza
maiz&”. ST morale ir stipri iesaknojusies masos, neanalizgjot, ka dala to laiku veco un slimo masdienas, nemot v&ra maza
un darba gadu ilguma pagarinasanos, ir cilvéki pusmuza vecuma. Darbs, protams, vél joprojam turpina spélét lielu lomu
sabiedriba, tadé| ir svarigi izprast apstak|us, kas atseviskiem cilvékiem nelauj iesaistities darba tirga.

Cilvéki, kuri pasi nav saskaruSies ar darba zaudéSanu, médz uzskatit, ka dala cilvéku vienkar$i negrib stradat un
viniem patik dzivot no pabalstiem. Diemzél izdzivot tikai ar bezdarbnieka pabalstu nav viegli. Ta, pieméram, 2020.gada
Latvijas Tiesibsargs vérSoties ar jautajumu par izdzivoSanu Satversmes tiesa norada, ka viens no batiskiem lielumiem,
kas ietekmé visnabadzigako Latvijas iedzivotaju iztiku ir valdibas noteiktais Garantétais minimalais ienakumu (GMI)
limenis, kas kop$ 2020.gada 1janvara vienai personai ir 64 eiro ménesi (ieprieksgjo 53 eiro vietd). 2018.gada GMI pabalstu
sanéma 13 659 gimenes jeb 20 878 personas. Aptuveni piekta dala jeb 4316 no GMI pabalsta sanéméjiem 2018.gada bija
beérni, 3440 bija cilveki ar invaliditati un 2986 pensijas vecuma cilvéki. Tatad, apméram puse no visiem GMI pabalsta
sanémegjiem pieder kadai no mazak aizsargato personu grupam. Pat tad, ja pieturamies tikai pie apgalvojuma, ka
GMI limenis ir noteikts, lai nodrosinatu visnabadzigakajiem iedzivotajiem uztura vajadzibas, pat neveicot detalizétus
aprékinus ir skaidrs, ka ar 2 eiro 13 centiem diena (no 2020. gada 1. janvara) vai 1 eiro un 77 centiem iepriek$ nepietiek,
lai cilvéks varétu sev nodroSinat pilnvértigu uzturu. Lidzigi, Lietuva sociala pabalsta baze 2020.gada bija 39 eiro un
2021. gada - 40 eiro, un ta veido tikai pamatu talakiem socialo pabalstu aprékiniem, kas pielagoti katram individualam
gadijumam.

9.Zurnals GEO Nr. 6.2020
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Attieciba uz darba iesp&jam, pastav $adi galvenie stereotipi:

. Darbu iesp&jams ieglt tikai caur paziSanos. Dalgji ta ir taisniba, personigi kontakti palidz darba
meklgjumos, tacu tas pilnigi noteikti nav vienigais veids.

. Lietuva vai Latvija darba iespé&ju praktiski nav, un vieniga iespé&ja normali nopelnit ir meklét darbu arzemes
vai emigrét. DiemZzel ir cilvéki, kas pat nemégina atrast darbu sava valsti un drizak raugas péc vietas, kur
“saule spid spozak”.

VEl viens stereotipu kopums attiecas uz dazadam bezdarbnieku grupam, ieklaujot ari cilvékus no maznodrosinatam
kopienam:

Alkoholiki un narkomani ir cilvéki bez nakotnes, kuri nespg& mainities. Protams, nevar noliegt, ka pamanamaki ir
cilveki, kas cie$ no atkaribas, nevis tie, kuriem ir izdevies savu dzivi mainit, un més pat nenojaus$am, ka viniem vispar
kadreiz ir bijuSas atkaribu problémas.

Piemeérs: Audris | seniors

Nelaimigs alkoholikis, kuru bez dzerSanas nekas cits neinteresé.

n‘% YR

Lidziga situacija ir ar bijusajiem ieslodzitajiem. Tie, kas izdara noziegumus, atri nonak cilvéku valodas, savukart tie, kas
ir mainijusies un dzivo normalu dzivi, vairs nepiemin savus gadus vai ménesus cietuma.

Piemeérs: Juris | bijusais ieslodzitais

Atbrivots no cietuma, paslaik nestrada. Driz atkal saks zagt. Sie cilvéki dzivo péc
saviem likumiem un uzskata, ka darbs ir priek§ mulkiem.

Sakara ar dzives ilguma palielindSanos daudzi priek$stati par vecmaminu ka salikuSu veceniti, kas ada zekes un lasa
mazbérniem gramatas, vairs nav patiesi. Biezi vien vecmamina ir savu spéku plaukuma, kas grib un var stradat, celot
un nodarboties ar saviem hobijiem. $ads raksturojums attiecas uz lielako dalu senioru, neatkarigi no dzimuma, un tas,
protams, neizslédz ne adiSanu, ne bérnu pieskatiSanu - vai tie bdtu savi vai kaiminu.

(/ Piemérs: Anna | pirmspensijas vecuma sieviete

Gados vecaki cilveki ne vairs var iemacities, ne ari uzsakt kaut ko jaunu, vienigais -
pieskatit bérnus.

16



Maznodrosinato kopienu raksturojums

Ari uz jaunieSiem ir attiecinami vairaki stereotipi, t.i,, vini nav ar mieru stradat jebkuru darbu, vini vispar nevélas stradat,
vini vélas dzivot kopa ar vecakiem un pelnit pavisam nedaudz, savukart, citi pieprasa lielu algu vai ari vinus pamata
intereseé tikai karjera, gimenes dibinasanu atliekot uz vélaku laiku. Lai ka ari bGtu, ir jaatzist, ka jaunieSi ir |oti atSkirigi.

) Piemeérs: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete
O

:) Vina ir baltrocite, kas nevélas stradat vienkarsu darbu, un ir iedomiga par savu iegito

augstako izglitibu. Vina nelabprat sarunajas ar cilvékiem un ta vien skiet, ka visu mazu
\ taisas dzivot pie vecakiem, kur majvieta un édiens ir par brivu.

Cilveki ar invaliditati bieZi vien tiek uzskatiti, ka nav nespgjigi macities, ir agresivi vai tadi, ar ko ir grati kontaktéties
vai arl ar kuriem ir jaruna kada ipasa veida. Tau patiesiba cilvéki baidas ar viniem iepazities tuvak, tadgjadi ari neglstot
nekadu priekSstatu. Vini iedomajas, ka valsts par Siem cilvékiem rdpéjas un maksa pabalstus. Tacu cilvéki ar invaliditati,
lidzigi ka ikviens, vélas stradat, bat noderigi, nopelnit naudu un sasniegt savus dzives mérkus.

).( )’_y) Piemérs: Ilze | cilveks ar invaliditati
o S
& Vinas vieniga iespéja ir palikt majas un dzivot no socialajiem pabalstiem, jo ar sadu
e s J cilvéku batu parak liela nemsanas.

Viens no diskrimingjosiem stereotipiem attiecas uz romiem (¢iganiem) un, ka vini nevélas stradat. Etniska piederiba
kopa ar daudziem citiem traucéjoSiem faktoriem apgratina romu tautibas cilvékus atrast darbu. Tapat $is iespéjas
samazina biezi vien nepabeigta izglitiba.

DiemZél vél joprojam misu sabiedriba ir daudz stereotipu attieciba uz dzimumu.Tehnologiju attistibas rezultata viriesi
un sievietes daudzus darbus Sodien var veikt vienlidzigi. Neskatoties uz to, més vél joprojam uzskatam, ka galdniekam
ir jabat virietim, bet aditajai - sievietei, kaut gan patiesiba tas varéetu bat ari otradi.

Sie stereotipi iedala cilvékus kategorijas, tadu katram cilvékam ir savs stasts, pardzivojumi un dzives notikumi, kuru
dél vin$ ir nonacis situacija, kad ir grati atrast darbu vai pienacigus iztikas lidzek|us. Tadé| ir svarigi So cilvéku ieraudzit,
uzklausit un pienemt. Més nevaram “iekapt otra cilvéka kurpés”, bet més varam izradit sapratni un empatiju. Ari
personiga pieredze palidz saprast citus cilvekus, kaut ne vienmeér ta ir bijusi pozitiva, ka, pieméram, bit bez darba, ar
zemiem ienakumiem, personigas krizés, piedzivot slimibas vai kardinalas dzives apstak|u izmainas.

Psihoterapeits Miltons Eriksons ir teicis: “Ja gribi, lai cilvéks tev pastasta par savu brali, pastasti par savejo.” Tadél
mentoram ir svarigi iepazit savu macekli no maznodro$inatas kopienas, atrast laiku apsésties un uzklausit So cilvéku,
parunat ar vinu. Psihologi ir secinajusi, ja cilvéks labi jatas kada konkréta grupa, tad vins§/a ir daudz produktivaks/a gan
sava darba, gan macibas.

2.3. Darba iespejas

Darba iesp&jas maznodrosinatas kopienas ir ierobezotas, kas ari ir galvenais iemesls, kadé| Sie cilveki biezi vien ir
nabadzigi. Ir vairaki veidi, ka So tendenci mainit, un katrai no tadm ir savi plusi un minusi.

Sezonas darbs lauksaimnieciba, tlrisma un viesmilibd dod iespéju nopelnit, tacu ienakumi nav tik lieli, lai veidotu
uzkrajumus laika periodam, kad darba sezona bis beigusies. TGrisma un viesmilibas nozares ir saméra neaizsargatas,
un, ka liecina 2020.gada pieredze, Covid-19 pandémija tas ir skarusi Tpasi smagi. Tapat sezonals darbs lauksaimnieciba
dod saméra zemu atalgojumu, ipa$i, attieciba uz vienkarsu, nekvalificétu darbu.
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ArT darbs pilséta - vai tas batu rdpnica, veikala vai kada cita vieta - dazkart neatmaksajas, jo papildus jarékinas ar cela
izdevumiem vai ari jaalgo aukle bérnam.

Dazi maznodroSinato kopienu parstavji nopelna vai sanem atlidzibu izpalidzot citiem savas kopienas parstavjiem,
pieméram, saskaldot malku, veicot nelielus remontdarbus, plaujot zali vai piestradajot par aukli. Tomeér Sie ienakumi
pilniba nenodrosina cilvékus ar nepiecieSamajiem iztikas lidzekliem.

Taja pasa laika darbs meZizstrades, celtniecibas vai lidzigas nozarés nodroSina lielakus ienakumus, tacu pieprasa ari
zinamas prasmes, ko ne visi var apglt un attiecigi arl veikt So darbu.

Apglstot amatniecibas prasmes $1 projekta ietvaros, cilvékiem no maznodroSinatam kopienam tiks dota iespéja vai
nu k|Gt par pasnodarbinatam personam un stradat patstavigi, vai ari pievienoties amatniecibas uznémumiem un k|Gt
par darba néméjiem. Pasnodarbindtam personam papildus bls nepiecieSams apgtt ari minimalas gramatvedibas
prasmes, tacu darbu bUs iespéjams paveikt elastiga darba laika un ritma. Savukart, ja cilvéks izvélésies k|Gt par darba
néméju, vinam bus jaattista komunikacijas prasmes, lai saprastos ar kolégiem un darba vaditaju, tacu nebds jadoma
par gramatvedibas lietam. Atkariba no izvéletas amatniecibas nozares cilvekam bus iespéjams stradat no majas ar
minimaliem vai bez papildus ieguldijumiem darba riku iegadei, vai ari nepiecieSamibas gadijuma iegadaties darbarikus
un pielagot savu darba vidi pakapeniski.

Piemérs: Anna | pirmspensijas vecuma sieviete

C/ p) Anna varétu apglt adiSanas vai $GSanas prasmes un tas izmantot, lai gatavotu

, laikmetigus vai vésturiski precizus amatniecibas izstradajumus. So darbu Anna
varétu veikt no majam, bez nepiecieSamibas regulari doties uz pilsétu. Ja veseliba
vairs nelautu veikt smalkus darbus, Anna varétu palidzeét Laimai un Vandai pieskatit
bérnus, kameér vinas strada.




3. Psihologija
un motivacijas
programimas

Galvenie muzizglitibas aspekti, motivacija stradat un
psihologija - domas, emocijas, kermeniskas izjlitas un
uzvediba.

3.1. Muzizglitiba

Demografiskas izmainas ar dzimstibas limena samazinasanos, sabiedribas noveco$anos, integracijas procesiem un
straujam izmainas tehnologiju joma batiski ietekmé madsu izpratni par to, ka un kad més macamies.

Sp€ja macities nozimé spéju pielagoties parmainam un izmainit apkartéjo vidi, kas ir bltiska katram musdienu
cilvékam. 2000.gada marta Eiropas Padome ieziméja izSkiroSu momentu Eiropas Savienibas politikas un ricibas virziba
vienojoties, ka Eiropa neapstridami ir iegdjusi ZindSanu &ra un tas ir ietekméjis kultdras, ekonomisko un socialo dzivi.

lerastie macibu, dzives un darba veidi strauji mainas, nosakot, ka ne tikai cilvékiem ir japielagojas §im izmainam, bet
vienlaicigi ir jAmainas ari ierastajiem darboSanas veidiem.”

Atbildot uz Siem izaicinajumiem, Mizizglitibas memoranda ir izvirzitas $adas seSas pamatidejas:

1) jaunas pamatprasmes visiem;

2) vairak ieguldijumu cilvékresursos;

3) inovacijas maciSand un macibas;

4) macisanas novértésana;

5) atbalsta un konsultaciju pardomasana;

6) maciSanas iespéjas tuvak dzivesvietai.
Tapat Memoranda ir noteikti seSi mérki, kas attiecinami uz mazizglitibas talaku attistibu: (1) garantét mazizglitibas
iespéjas jaunu iemanu apgtsanai un iepriek$gjo atjaunosanai; (2) palielinat investicijas cilvékresursos; (3) izstradat
efektivas maciSanas un macisanas metodes; (4) uzlabot vértésanas metodes, lai tas bdtu saprotamas; (5) nodrosinat
neformalo un formalo apmacibu rezultatu un informacijas pieejamibu un saprotamibu,ipasi veicinot socialo ieklausanos,
un (6) nodrosinat mazizglitibas ieglSanas iespgjas péc iespéjas tuvak apmacamo dzivesvietai, t.i, vinu kopienas un, kur
iespéjams, ar IKT" palidzibu. Tapat, Memorands ari nosaka, ka veiksmiga pareja uz zinaSanam balstitu sabiedribu ir
javeic vienlaicigi attistot muzizglitibu, t.sk. ieklaujoSu macisanos.

Tadgjadi, ir svarigi (1) veicinat aktivu pilsoniskumu, (2) attistit nodarbinatibas iespgjas un (3) uzlabot izglitibas kvalitati
un kvalifikaciju.

3.2. Motivacija stradat

Jebkurai darbibai un, jo Tpasi, darbam visu pirms ir vajadziga motivacija. Ta ir energijas mobilizéSana, lai maksimali
efektivi tiktu apmierinatas visas vajadzibas.

10. MUzizglitibas memorands

1. Informacijas un komunikacijas tehnologijas
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Kapéc cilveki strada?
Nauda. Cilvéki strada, lai nopelnitu naudu, kas nepiecieSama dzives pamatizdevumu segSanai - tadu

)
ka partika, apgerbs, Tre un tml., ka arl lai finansétu citas nodarbes, pieméram, pavaditu laiku kopa ar
draugiem un gimeni.

2) Neatkariba. Nauda nav vienigais iemesls, kas motivé stradat, jo darbs var sniegt ari lielaku neatkaribu
un kontroli par savu dzivi. Kad cilvéks strada, vin§/-a apglst jaunas prasmes un uzlabo jau eso$as, ka ari
sadraudzéjas ar cilvékiem, kurus sastop darbavieta.

3) Kopiena. Cilveéki strada, lai bdtu dala no kopienas un dotu savu ieguldijumu tas attistiba. Tas nozimé, ka

stradasana sniedz labumu ne tikai paSam cilvékam, bet ta dod iespéju palidzét ari citiem.

Piemérs: Ilze | cilveks ar invaliditati

llze vienmer ir sapnojusi par iespéju stradat un darit darbu, kas vinai dotu iespéju
nopelnit un iegdt zinamu neatkaribu. Tapat, vina vélas k|Gt par plasakas sabiedribas
dalu un satikt jaunus cilvékus, ka ari ar savu darbu palidzet citiem.

@ 1. Uzdevums: Motivacija stradat

Diskusija paros:

Vai vElaties stradat iepriek§ minéto iemeslu dé|?

Vai ir vél kadi iemesli, kapéc vélaties stradat?

Kad bijat bérns, par ko jus gribgjat klat?

Atcerieties, kas bija tas, kas jums bérniba sagadaja prieku?

Maslova piramida'

Maslova cilvécisko vajadzibu hierarhija ir motivacijas teorija psihologija, kas sastav no piecam cilvéka pamatvajadzibam
Virziena no hierarhijas apakSas uz aug8u Sis vajadzibas ietver: fiziologiskas (partika un apgérbs), droSibas (darba

dros$iba), milestibas un piederibas (draudziba), cienas un pasrealizacijas vajadzibas.

. o
. . )
o tikumiska ¢,
o uzvediba,
. radoSums, °,
o spontanitate, J
o P - .
N problému risinasana, e,
e aizspriedumu trdkums, e
.

PaSrealiZécija . faktu pienemsana .
. o
0’ ..
.-' pasciena, parlieciba, %
. . sasnhiegumi, ciena pret citiem .
Ciena R .
L ..
. .
- - . - . draudziba, gimene, seksuala tuviba %
Milestiba / piederiba B .
D o
O fiziska, darba, resursu, morales, gimenes, ‘e
Drosiba N veselibas, ipaSuma °,
.. ..
.. e L= . - ’ aiss, édiens, Udens, sekss, miegs, homeostaze, ekskrécija °.
Fiziologiskas vajadzibas E ¢ ! “
.OOQIOOO..‘ll.....Ql‘....‘ll.....Ql‘....‘ll.....‘l‘.‘.

12. D. Myers “Psichologija”, https://www.vle.It/Straipsnis/poreikiu-hierarchija-6358
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Vispirms ir jdapmierina hierarhija zemak eso$as vajadzibas un tikai péc tam var domat par paréjo vajadzibu
apmierinasanu, proti:

D

2)

3)

4)

5)

Fiziologiskas vajadzibas ir biologiskas prasibas cilvéka izdzivoSanai (partika, gaiss, Gdens, dzivesvieta,
apgeérbs, siltums, sekss, miegs). Ja §Ts vajadzibas netiek apmierinatas, cilvéka kermenis nespéj pietiekami
efektivi funkcionet. Maslova fiziologiskas vajadzibas tiek uzskatitas par vissvarigakajam un, ja tas netiek
apmierinatas, tad visas pargjas vajadzibas kllst otrkirigas.

Vajadzibapécdrosibas-kadtiekapmierinatas personasfiziologiskasvajadzibas,tam sekonepiecieSamiba
péc drosibas. Cilvéki vélas skaidribu, paredzamibu un spé&ju kontrolét savu dzivi, pieméram, emocionalo
drosibu, finansialo drosibu (nodarbinatibu un socialo labklajibu), cilvékiem ir svarigi zinat, ka vini var
palauties uz likumu un noteiktu kartibu, vini grib bat pasargati no neveiksmém un bailém, ka ari vélas
socialo stabilitati, ipaSumu, veselibu un labklajibu.

NepiecieSamibapéc milestibasunpiederibasrodas pécfiziologiskoundrosibasvajadzibuapmierinasanas.
Ta ietver tuvibu, uzticésanos, draudzibu, pienemsanu un milestibas dosanu un sanemsanu.

Ceturtais Iimenis ir nepiecieSamiba péc pasScienas un cienas, kas izpauZas centienos ieglt labu
reputaciju, lai citi cilvéki to novértétu, cienitu un atzitu. Cienas un reputacijas nepiecieSamiba ir Tpasi
svariga bérniem un pusaudziem, un ta ir svarigaka pat par pascienu.

Visaugstakais limenis ir nepiecieSamiba péc pasrealizacijas. Tas attiecas uz sava potenciala isteno$anu,
sevis piepildiSanu, personigo izaugsmi un spéju realizét sevi ka personibu. Tapat ta ietver dzives jégu, ka
ari talantus un prasmes.

Ja vajadzibas netiek apmierinatas, tas dod motivaciju cilvekam rikoties un kerties pie lielaku mérku sasniegsanas.
Tadgjadi, 81 piramida palidz mums saprast, kuras vajadzibas ir bijusas svarigas pagatné un kuras ir vissvarigakas Sobrid.
Tapat ta palidz izprast mUsu uzvedibu pagatné un dzives gaita izdaritas izvéles, ka ari saprast, kas mums paslaik ir

svarigs, lai izvirzitu taldkus mérkus musu ricibai.

@ 2. Uzdevums: Kapéc jus izvelaties nestradat?

Darbs paros:

Kadas ir jusu priekSrocibas, ja jUs nestradajat?

Kads iemesls ir tam, ka jUs nestradajat?

Kad un kas tieSi tad notika jdsu dzive, domasana un uzvediba?

Ko jds iegltu, ja mainitu savu uzvedibu, un ka tas nakotné varétu mainit jasu dzivi?

Kur ir probléma?

Jebkuras parmainas dzivé sakas artrikumu apzinaSanos, t.i., atSkiribam starp redlo un vélamo, un iezimé nepiecieSamibu
péc apmacibam, apzinoties, ka So atskiribu galvenais iemesls ir zindSanu vai prasmju trGkums, kas ieglstamas
apmacibu cela. RUpiga $adu trakumu un attiecigo apmacibu vajadzibu noteikSana veido stabilu pamatu apmacibu
planam. Tapat ir bdtiski novertét pieejamos laika un citus resursus, ka ari nemt véra atskiribas starp vélamo un esoS$o.

Atrodiet problému
Domas

Tas, ko més domajam ietekme to,
ka meés jutamies un rikojamies

| kbt

(kognitivi biheivoriala terapija)

Emocijas uztveres mainisana Uzvediba
Tas, ko meés jutam ietekme to, Tas, ko més daram ietekme to,
ka més domajam un rikojamies ka més domajam un jatamies

~_
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Kognitivi biheiviorala terapija nosaka, ka tas, ko més dom3ajam, ietekmé to, k& més jatamies un rikojamies. Tapéc
mums ir jaatrod, kur ir probléma - domasana, uzvediba, emocijas vai kermeniskas reakcijas.

J ‘) —_ ( Domas )

. Genetika :

: . —_— ( Emocijas )

. Agraka .

: pieredze .

: Vide . —_— ( Uzvediba ) +— ( Situacija )
. Personigie .

: noteiktumi . —_— ( Kermeniskas reakcijas )

. un izvéles

Impulsi, kas nosaka uzvedibu

=)
\—/

lepriek$gja pieredze, iedzimtas ipatnibas, vide, personigais nodroSindjums un likumi - tas viss ietekmé muasu domas,
emocijas, kermeniskas reakcijas un uzvedibu. Problémsituacijas ne vienmér izraisa pasas situacijas, bet gan to
interpretacija, kas bieZi izpauzas ka automatiskas domas, pieméram, iek§éjais dialogs ar sevi, sakapinatas emocijas un
tml. Protams, notikumi, kuros meés esam iesaistiti, mums ir emocionali svarigi un musu reakcija uz tiem ir individuala
un atkariga no miisu dzives pieredzes vai traumam, kuras esam piedzivojusi bérniba vai dzives laika, ka ari no socialas
vides un dzives laika piedzivota. Dazkart tieSi psihologiski traucgjumi ir tie, kas sagroza musu domas viena vai otra
situacija, un tas ir raksturigs visiem cilvékiem.

e Piemérs: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete
< ) Jarati urda jautajumi, ka talak dzivot savu dzivi. Vinai ir apnicis iztaujat draugus par
= vinu dzives planiem. Tai pasa laika, vinu visvairak satrauc tas, ka vinai pasai nav savas
\ ‘:) naudas. Vina saprot, ka pastavigs darbs un alga So situaciju varétu risinat. Vina ir

) meginajusi meklét darbu, bet nav spéjusi atrast tadu, kas patiesi vinu interesétu. Taja
pasa laika, ilgak vina vairs nevélas palikt $aja situacija. Tadé| péc ilgam pardomam vina
noléma izmantot studiju laika iegltas zinasanas un paméginat stradat ar dazadam

interneta platformam. Un tas visbeidzot deva vinai prieku.
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3.3. Psihologija

Domas, emocijas un kermeniskas izjatas

Saskana ar kognitivi biheivioralas terapijas teoriju, visas psihologiskas grutibas rodas neveseligas domasanas
rezultata, kas, savukart, ietekmé& masu noskanojumu un uzvedibu. Doma ir domasanas procesa rezultats. Domas var
bat teksta (teikumu) un attélu forma (briZos, kad redzam télus), un tas ietekmé& muasu noskanojumu un uzvedibu, ka
ari kermeniskas izjltas. Cilveka emocijas un darbibas ir atkarigas no ta, ka vin$ uztver situacijas. Tadél, saskaroties ar
problémam, cilvekam butu jaspéj kontrolét savas domas, emocijas, kermeniskas izjutas, impulsus un uzvedibu, kas
talak jau noteiktu vina ricibu.

# 3. Uzdevums =

Sis uzdevums palidzés labak saprast un atpazit automatiskas domas (sakapinatas domas, iek3&jo dialogu, attélus),
emocijas, kermeniskas izjdtas un darbibu veidojosus impulsus (ko jUs vélaties darTt).

Stradajiet paros, kur viens ir mentors, otrs - dalibnieks. Uzdevumam tiek dotas seSas mindtes, t.i., tris minGtes katram
dalibniekam.

1) Dalibnieks aizver acis un sak vérot savas domas, emocijas, kermeniskas izjltas, attélus un darbibu
stimuléjosus impulsus. Kad kaut kas tiek pamanits, tas tiek nosaukts skali.

2) Mentors uzmanigi klausas un pieraksta visu, ko dalibnieks saka, vienlaikus vérojot vina emocijas, sejas
izteiksmi, izmainas kermena poza un uzvediba. Ja mindtes laika dalibnieks neko nav pateicis, mentors
palidz uzdodot jautajumu, tacu neiesaistoties diskusija. Pieméram, - par ko jis Sobrid domajat? Gaida
atbildi. Ko jus Sobrid redzat? Gaida atbildi. Vai sajdtiet kddu smarzu? Gaida atbildi. Vai kermeni jatiet kadu
saspringumu? Gaida atbildi. Ja atbilde ir “Man Sobrid nav nekadu domu”, ta tiek uzskatita ka “doma par
neko”.

3) Neparspriezot dalibnieka pieredzi, tiek samainitas lomas un mentors k|Gst par dalibnieku.
Jautajumi diskusijai:

. Ka jds jutaties uzdevuma laika?

. Kadas jums parasti ir domas?

. Vai pamanijat ko tadu, ko normali nepamaniet?
. Padalieties aruzdevuma laika pierakstito informaciju par novérotajam izmainam kermeni, sejas izteiksmé
vai uzvediba.

. Ka jds jutaties pirms un péc uzdevuma? Kas ir mainijies?

. Ka So uzdevumu varétu izmantot stradajot ar dalibniekiem, tuviniekiem un sevi?

. Cik nozimigs bija Sis uzdevums vértéjuma skala no 0 lidz 100 (O - pilnigi nenozimigs, 100 - |oti nozimigs)?
Divu nedélu laikd meéginiet piefiksét izmainas jlsu emocijas un bridi, kad tas notiek, apsédieties uz 3 minatém, lai
iedzilinatos savas emocijas, domas, attélos un kermeniskajas izjutas. Méginiet izvértét savas emocijas pirms un péc
uzdevuma veik§anas, izmantojot 100 punktu sistému, kur O - loti slikti, 100 - |oti labi. Paanalizgjiet, ka laika gaita mainas

81 rezultdtu skala, un - Ko jUs gribéjat darit pirms $1 uzdevuma uzsakSanas? Kadas uzvedibas alternativas paradijas
uzdevuma laika? Ko jds darisiet Sobrid?

13. Lina Bagdonaviciené ir Jolanta Ribacevskaité Psichologijos praktiniy uzsiémimy ir savarankisko darbo uzduotys 2016, Panevézys
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Kritisks skatijums uz savam domam lauj cilvékam paraudzities uz situaciju no cita skatu punkta un sajusties daudz
labak. Psihiatrijas profesors D.D.B&rns norada uz 10 domasanas kladam, kas raksturigas visiem cilvékiem atrodoties
emociju vara un nespéjot situaciju izvertét racionali. Sis k|Udas ir:

1) melnbalta jeb “visu vai neko” domasana;

2) parmériga visparinasana;

3) selektiva uztvere;

4) pozitivo aspektu parvértésana;

5) parsteidzigi secindjumi (domu lasiSana, méginajumi paredzét nakotni);

6) negativa parspiléSana, pozitivas pieredzes ignorésana;

7) emocionali spriedumi;

8) apgalvojumi “man vajag” un “man jabut” forma;

9) “birku piekarsana”;

10) personalizé$ana.

Ja mums nav psihologisku traucgjumu, tad apzinoties $is domas, més sp&jam automatiski novértét, cik adekvatas
(racionalas) tas ir.

Interpretacijas maina - sajitas mainisies vai domas nav fakti

Kad més interpretéjam savas domas ka faktus, tie kllst par subjektivu patiesibu, kas ietver dazadu pieredzi. Kad
meés iemacamies nodalit domas no faktiem, més pamanam, ka domas un emocijas mainas. Lai to izdaritu, mums ir
japanem neliela pauze, lai attalinatos no domas uztverSanas par faktu, un saprastu, ka ta ir tikai doma. Ja jis domajat,
ka nespésiet nokartot péc ¢etram dienam gaidamo eksamenu, tad fakts ir tas, ka jas vél nezinat, ka $o eksamenu
nokartosiet, savukart, “es nenokartosu eksamenu” ir tikai doma.

Piemeérs: Anna | pirmspensijas vecuma sieviete

Anna vienlaicigi jutas gan laimiga, gan ari baziga par to, ka var bdt noderiga. Vinai
uzmacas domas: “Esmu parvecu §adam darbam”, “Man nav nepiecieSamas pieredzes”,
C/ ) “Ja nu kas notiks Sim bé&rnam”, un tml. Lai gan sakotng&ji Annas noskanojums bija
pacilats, domas vinu no realitates attalinaja. Neskatoties uz to, Anna joprojam

turpinaja domat par aukles darba sludinajumu.
Tad Anna iedomajas, ka, ja vinai ir bail uznemties rtpes par bérnu, tad varbit vina
varétu darit ko citu, pieméram, adit vai St, kas neprasitu tadu atbildibu. lespg&jams,

vina varetu adit zekes bérniem.

@ 4.uzdevums:**
Sis uzdevums palidzés novértét, ka izmainijusies labsajita péc tam, kad ir izmainijusies situacijas interpretacija.
Dalibniekiem ir jaatceras situacija, kas izraisija nepatikamas emocijas, un jaatsauc atmina doma, kas bija vissapigaka.
1) Uzdodiet sev jautdjumu - vai ta ir patiesiba? Parasti pirma atbilde ir “j3”. (Ta ir mdsu pirma reakcija uz
§adu situaciju, tada ka automatiska atbilde.)
2) Ciklotijds ticat $adai interpretacijai 100 punktu skala? (0 - es tam vispar neticu, 100 - esmu parliecinats).
3) Nosauciet faktus, kas $o domu pamato. Domas nav fakti.
4) Jajlsu draugam batu $ada probléma, ko jds vinam/-ai ieteiktu?
Jautajumi diskusijai:
. Ka jds justos, ja Saja situacija bltu domajis savadak (atlaistu moko$o domu)? Ka tas ietekmétu jdsu
labsajatu? Vai §T doma jums palidzétu dzivot vai tiesi otradi?
. Parrunajiet, ka domas iespaido sajutas.

. Ka Sis uzdevums varétu tikt izmantots darba ar citiem dalibniekiem, tuviniekiem un sevi?

14.Lina Bagdonaviciené ir Jolanta Ribacevskaité Psichologijos praktiniy uzsiémimy ir savarankisko darbo uzduotys 2016, Panevézys
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Ja jums rodas negativas domas, méginiet tas nodefinét un piemeklét tam atbilsto§as emocijas (pierakstiet tas).
Novértéjiet 100 punktu skald, ka jus jataties (O - loti slikti, 100 - izcili). Uzdodiet sev jautajumu, cik |oti jds tam ticiet
(0 - vispar neticu, 100 - esmu parliecinats). Izpildiet So uzdevumu vienatngé, tad vélreiz parllkojiet savus pierakstus un
pajautajiet sev, cik |oti jus tam ticat, vélreiz parveértéjot to 100 punktu skala.

Pasvértéjums's

Pasvertéjums spélé lielu lomu motivacija un panakumos visas dzives laika. Zems paSvértgjums var traucét git
panakumus skola un darba, jo trikst ticibas sev, ka vispar ir iesp&jams gut panakumus. Veseliga pasciena palidz
sasniegt izvirzitos mérkus, jo tads cilvéks ir pozitivs, parliecinats un tic So mérku sasniegsanai.

Pasvertéjumuietekmeé daudzifaktori-tadika domasana,vecums,slimibas,invaliditate, fiziskiierobeZojumi.Pasvértgjumu
var ietekmeét ari darbs. Tapat loma var bat ari genétiskajiem faktoriem, kas palidz veidot personibu. Neskatoties uz to,
bieZi vien musu pieredze ir ta, kas veido pamatu misu pasvértéjumam.Ta, pieméram, cilvékiem, kurus gimene un draugi
ir biezi kritizéjusi un kuriem ir izteikusi negativas piezimes, visticamak, bUs zems pasveértgjums.

Veseliga pasvértéjuma pazimes
Cilvekam ir veseligs pasnovértgjums, ja vins/-a:
. izvairas no kavésanas negativaja pagatnes pieredzé;
. izsaka savas vajadzibas;
. jatas parliecinats;
. pozitivi skatas uz dzivi;
. kad vélas, sp€j pateikt “né”;

. apzinas savas stipras un vajas puses un tas pienem.

Zema pasvértéjuma pazimes
Pie sevis pienemSanas butu japiestrada, ja cilveks médz saskarties ar $§adam problémam, kas noved pie zema
pasvértéjuma:

. uzskata, ka citi ir labaki;

. ir grati izteikt savas vajadzibas;

. koncentréjas uz saviem trakumiem;

. biezi piedzivo tadas sajutas ka kauns, depresija vai trauksme;

. dzivi vérté negativi;
. baidads no neveiksmeém;
. ir grati pienemt pozitivas atsauksmes;

. ir grati pateikt “né”;
. citu cilvéku vajadzibas liek augstak par savam;

. cinas ar parliecibas trukumu.

Piemérs: Juris | bijusais ieslodzitais

Juris baidas k|udities savas nakotnes izveles un uzskata, ka vinam nekad neveiksies.
Vin§ jdtas nedroSs un baid3s atkal izgazties. Juri nemitigi vaja domas, ka “dzive nekad

» o«

)
A . U v . . TR . . .
S o, nemainisies”, “es tacu esmu cietumnieks”, “citi cilveki mani neplenem un No0 mManis

R, : baidas”. Jurim nav ticibas sev, jo vin$ daudzkart ir pievilis sevi un citus.

15. Informacija no https://www.verywellmind.com/what-is-self-esteem-2795868
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@ 5. Uzdevums:
Darbs paros

ledomajieties kadu uzdevumu, kas jums butu jaizdara vai kas jums kadreiz bija jaizdara, bet jums trika motivacijas vai
jus domajat, ka to nav iesp&jams paveikt. Parrunajiet to paros, atrodot atbildes uz $adiem jautajumiem:

. Kur slepas problema: domas, emocijas vai uzvediba?

. Vai tagad es jdtos parliecinataks/-a?

. Ko es iemacijos no $is situacijas?

. Kas man parasti sagada gratibas?

. Ja es vélos bit pasparliecinataks/-a, kas man varétu palidzet?

. Sakotngja reakcija:

Sakotnéja reakcija Mainita reakcija
Domas Es nemuzamA nespésu ‘pavellk.t S0 Mainita leslédz datoru un sak stradat
darbu,esmu pilnigs neveiksminieks, -
A ) - uzvediba
citi to izdaritu labak
Emocijas Dusmigs/-a, nervozs/-a Rezultats Péc 3 stundam darbs ir
pabeigts
Emocijas Priecigs
Uzvediba Dzer treSo krizi téjas un pavada
laiku Facebook-a
Domas Es to paveicul Es lepojos ar sevil
Mérkis Sodien pabeigt darbu
Ko es Uzreiz jakeras pie darba
iemacijos
> Atzina:

Parlieciba pieaug, ja izveéle tiek izdarita par labu ricibai. Ja kaut kas neizdodas, tas nenozimé, ka ir slikti. Neveiksme
nozime, ka ir japarskata situacija un jasaprot, kapéc neizdevas. Un tad jasak vélreiz, izmantojot jaunu pieeju..
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4. Pleeja

darbam ar
magznodrosinatam
Ropilenam

Pieeja un metodika darbam ar maznodroSinato

kopienu parstavjiem, maciSanas teorijas un modeli: (1)
transformativas maciSanas teorija, (2) D. Kolba, uz pieredzi
balstita maciSanas teorija, (3) G.Gibsa refleksiva teorija.

4.1. Pieeja un metodes

Cilvéku var integrét darba tirgd pielietojot gan individuala, gan grupu koucinga metodes. Un to var izdarit izmantojot
dazadas pieejas, kas veicina integraciju sabiedriba un samazina socialo atstumtibu.

Viens no veidiem, ka stradat ar cilvekiem, kuri ir paliku$i bez darba, ir ar koucinga palidzibu, izmantojot gan individualas,
gan grupu konsultéSanas metodes, kas pielagotas katram individualam gadijumam. Koucingu var nodro$inat cilvéki,
kuri ir iesaistijuSies darba un ka konsultanti, kou¢i vai mentori var palidzét motivét bez darba paliku$os cilvekus atrast
darbu vai radit viniem darba iespégjas, tadéjadi palidzot atgriezties darba tirgu.

Mentors ir cilvéks, kurs tie$a veida strada ar cilvéku un konsulté vinu, t.i,,

1) veicina vélmi darboties un palidz izvéléties darbibas virzienu;
2) palidz tikt gala ar raduSos situaciju, nemot véra konkrétos apstak|us.”
Mentoram, kurs individuali vai grupa strada ar bezdarbnieku un palidz vinam/-ai sagatavoties darba tirgum, ir svarigi:
1) parzinat pieauguso apmacibu teorijas;
2) izprast koucinga procesa specifiku;
3) iepazit dazadus vadibas stilus un izvéléties situacijai piemérotako;
4) prast motivet cilvéku;

5) uzlabot komunikacijas prasmes un dazadu koucinga tehniku izmantosanu.

Piemérs: Juris | bijuSais ieslodzitais

Mentors varétu vadit diskusiju ar Juri, lai skaidri un konkréti izrunatu vina pasreizéjo
situaciju, pauzot atbalstu un nenosodot. Svarigi, lai mentors kopa ar Juri analizétu
vina dzivi, koncentréjoties uz iesp&jam un izaicindjumiem, un atbildot uz tadiem
Jjautajumiem, ka: ko Juris doma par savu pasreizgjo situaciju? ka ta liek vinam justies?
Bltu noderigi aplakot ari to cilveku veiksmes stastus, kuri ir nonakusi lidzigas
situacijas.

4.2. Apmacibu teorijas un modeli

Mentora piedavato individuadlo un/vai grupu darbu, kura mérkis ir dot iespéju bezdarbniekam (dalibniekam) panakt kadas
izmainas, var saukt ari par pieaugu$o apmacibas procesu, kura tiek izmantotas izglitibas konsultésanas (koucinga)
metodes. Tapéc mentoram ir svarigi parzinat masdienu apmacibu teorijas, kas piedava daudzveidigus modelus un lauj

16.van Berkel, R, van der Aa, P. H. J., & van Gestel, N. (2010). Professionals without a profession Redesigning case management in Dutch local welfare agencies: Professionals
zonder professie? Klantmanagement in Nederlandse sociale diensten. European Journal of Social Work, 13(4), 447- 463. https://doi.org/10.1080/13691451003603455
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panakt parmainas, attistot jaunas prasmes un nodro$inot $o parmainu ilgtermina ievieSanu cilvéka dzive.

PieauguSo macisanas process veicina nepartrauktu izglitojamo attistibu un iesp&ju mainities, lai labak tiktu gala ar

dazadam dzives krizém un problémam (llleris, 2010). $ada pieeja pieaugu$o izglitiba ir atspogulota tris dazadas teorijas,

kas palidz maciSanos ieviest praksé: (1) transformativas maciSanas teorija, (2) D. Kolba, uz pieredzi balstitds macisanas
teorija un apguves cikla, un (3) G.Gibsa pieredzes refleksivaja modeli.

1. Transformativas macisSanas teorija

DZeka Mezirova izveidota transformativas maciSanas teorija ir perspektivas parveidosanas process, kas sastav no tris
dimensijam:

)
2)
3)

psihologiskas (parmainas, censoties saprast sevi);
parliecinasanas (uzskatu sistému parskatisana);

uzvedibas (dzivesveida maina).”

Transformacija ir “fundamentéalas parmainas personiba, kas ietver personiskas dilemmas atrisindsanu un apzinas
paplasinasanu, k3 rezultata tiek panakta lieldka personibas integracija” (R.Boids).”®

Veicot dazadus pétijumus, Dzeks Mezirovs secinjja, ka cilvéki neizmanto vecas metodes jaunam macibu situacijam,

tad vietd viniem ir nepiecieSamas jaunas perspektivas, lai palidz izprast situdciju un notikumu izmainas. Tadél

transformativas macisanas pieeja ir ipasi piemérota bezdarbnieku apmacibu un koucinga procesam, jo ta paatrina
tempu, kada dalibnieks uztver nepiecieSamo informaciju.

Izmantojot transformativas maciSanas teoriju, dalibnieks iziet cauri septinam fazém. Tas palidz mentoram un apmacibu
dalibniekam mainit sakotngjos priek$status, un tas notiek bridi, kad tiek ieglta jauna informacija.

D

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Dezorientéjosa dilemma. Dezorientéjosa dilemma ir situacija, kad dalibnieks saprot, ka tas, ko vins/-a
kadreiz domaja vai kam ticgja, var nebit pareizs. Sis ir pirmais transformativas maci$anas posms.Tas var
bdt arl parsteiguma bridis, kad dalibnieks saklausa vai saprot kaut ko tadu, ko ieprieks$ nebija sapratis.
Kadam dezorientéjosa dilemma var bat ari nepatikama un izaicinoSa pieredze, tacu ta kalpo par dzinuli
transformativas maciSanas procesa uzsaksanai.

Pasparbaude. Péc dezorientéjosas dilemmas posma dalibnieks parskatis savus uzskatus un sapratni.
Vins$/-a atsauks atmina savu pieredzi un ka td sasaucas ar dezorientgjoSo dilemmu. Tas var radit
perspektivas transformaciju, kur dalibnieks sapratis, ka vina/-as iztélota perspektiva var nebit vieniga.

Pienémumu kritisks novértéjums. Saja transformativds maci$anas posma dalibnieks sp&j vispusigak
aplikot savus iepriek§gjos pienémumus un tos kritiski parskatit. Vins/-a sp&j pienemt, ka dazi no
iepriek$gjiem pienémumiem nav bijusi pareizi, un vin$/-a ir daudz atvértaks/-a jaunai informacijai un
domam. Tas veido perspektivas transformaciju, jo lauj dalibniekam objektivak paskatities uz savu
pagatni.

Ricibas planosSana. Kad dalibnieks pienem, ka vina/-as iepriek$gjie pienémumi un uzskati varétu bat
bijusi nepareizi un piedzivo perspektivas transformaciju, vins/-a spg&j planot savu talako ricibu un saprot,
kada veida apmacibas bltu nepiecieSamas, lai labak izprastu savu problému vai situaciju. Vinam/-ai bds
iespéjams izveidot stratégiju jaunu lietu apgisanai, jaunu perspektivu saskatisanai, sarunam ar jauniem
cilvekiem un daudz ko citu.

Zinasanu vai prasmju apguve jauna plana istenosSanai. Dalibnieks var istenot savu planu un turpinat
virzities talak sava transformacijas procesa. lespgjams, vinam/-ai bUs nepiecieSams apgit jaunas lietas
un apsvért dazadas perspektivas, lai pilniba istenotu iecerétds parmainas un uzsaktu kaut ko jaunu. Tas
varétu prasit rGpigu darbu un pules, bet tieSi ta notiek istas parmainas.

Jaunu lomu izpéte un izméginasana. Transformativas maciSanas process prasa ricibu, un ta veiksmes
atsléga ir parmainu pétiSana un saprasana. Tas ir kas vairak ka tikai maciSanas process un prasa aktivu
darboSanos, lai izprastu un piedzivotu jaunas lietas.

Pasefektivitates attistiSana jaunas lomas un attiecibas. Pasefektivitate pieprasa spéju pasam
pienemt@mumus un veidot savus uzskatus. Sekojot visam transformativas maciSanas fazem, ir arkartigi
svarigi veidot parliecibu un izpratni par saviem uzskatiem un turpinat praktizét So transformativo ciklu,
lai virzitos uz prieksu.

17. M. Carolyn Clark; Arthur L. Wilson. Context and Rationality In Mezirow’s Theory of Transformational Learning. https://doi.org/10.1177/0001848191041002002

18. Dirkx, John M. Transformative Learning and the Journey of Individuation. https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED448305.pdf
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Transformativa maciSanas uzsver apmacama spéju domat kritiski (Teilors, 1998), jo tikai kritiska refleksija var parveidot
cilveka domasanu, sevis un pasaules uztveri un veicinat batiskas personiskas parmainas (Mezirovs, 2002),”° ka ari veidot
pasapzinu (Freire, 2000).2°

Piemérs: Laima | jauna mamina

Mentors varétu izmantot transformativas macisanas teoriju, lai parskatitu Laimas
uzskatu sistému (“Es esmu par vecu, lai saktu stradat,” “Man nekas neizdosies,” “Es
pat nezinu, ko gribu”) un palidzetu vinai mainit dzivesveidu (Kas vél varétu ieinteresét
Laimu? Ko Laima varétu darit, lai to istenotu?).

-

'}

=v

2. Kolba, uz pieredzi balstita macisanas teorija

MaciSanas ir process, kad, transforméjot pieredzi, tiek raditas zinaSanas (D. Kolbs, 1984).2' Kolba, uz pieredzi balstita
maciSanas teorija darbojas divos limenos: Cetru posmu maciSanas cikla un ¢etros dazados macisanas stilos..?

Kolba, uz pieredzi balstitajam maciSanas ciklam ir $adi Cetri posmi:

Konkréta pieredze

riciba / pieredze

/’

Aktiva eksperimentésana
planosana/ iemacita
izméginasana

Refleksiva vérosana

parskatiSana / balstiSanas
uz pieredzi

2)

3)

4)

Abstrakta jedzienu veidosana /

secinasana/ macisanas
no pieredzes

Konkréta pieredze - process sakas ar pieredzes un iepriek&&jo notikumu izpé&ti. Sis macisanas cikla
posms ietver personisko iesaistiSanos ikdienas situacijas. Apmacamais vairak palaujas uz sajatam,
nevis koncentréjas uz problémam un situacijam. Vins/-a cen8as bdt atvérts un pielagoties parmainam.
Pieméram, jauna, bez darba palikusi sieviete pirmo reizi mdza tiekas ar savu mentoru.

Refleksiva v@ro$ana - véro un analizé pieredzi un sasniegtos rezultatus. $aja maciganas cikla posma
cilveks apskata idejas un situacijas no cita skatu punkta. Apmacamais sava viedok|a formulé$ana balstas
uz domam un izjatam, ir pacietigs, objektivs un ripigi apdoma izteiktos spriedumus, neiesaistoties
konkréta riciba. Pieméram, jauna, bez darba palikusi sieviete analizé, kada vinai bija pirma tikSanas ar
mentoru, un izdara savus secinajumus.

Abstrakta jédzienu veidoSana - pieredze tiek konceptualizéta, lai saprastu, kapéc ta ir noticis un kadi
ir bijusi rezultati. Saja posma maci$anas tiek balstita uz logiku un idejam, nevis sajatam, lai izprastu
problémas un situacijas. Parasti apmacamais balstads uz sistematisku planoSanu un piedava idejas
problému risinaSanai. Piem&ram, jauna, bez darba palikusi sieviete pardoma intervijas procesu ar
mentoru un savu uzvedibu un mégina saprast, ka izmantot tikSanas laika gito pieredzi un zinaSanas.

Aktiva eksperimentésana - jauna pieeja domasana tiek izmantota aktiviem eksperimentiem vai

19. Jack Mezirow (2002). Transformative Learning: Theory to Practice. https://doi.org/10.1002/ace.7401

20.Alexis Jemal (2017).Critical Consciousness: A Critique and Critical Analysis of the Literature.10.1007/s11256-017-0411-3; https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC58924

21.Kolb,D.A.(1984).Experiential learning: Experienceas the source of learning and development.New Jersey: Prentice-Hall. https://www.researchgate.net/publication/235701029_
Experiential_Learning_Experience_As_The_Source_Of_Learning_And_Development/link/00b7d52aa908562f9f000000/download

22. https://www.simplypsychology.org/learning-kolb.html
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jaunu planu izveidoSanai, ko nakamreiz darit citadi.?® MacisSanas Saja posma ir aktiva, eksperimentgjot
ar dazadam situacijam. Apmacamais iesaistas praktiska ricib3, lai parbauditu, kas patieSam darbojas,
nevis vienkarsi véro situaciju no malas. Pieméram, jaun3, bez darba palikusi sieviete apsver, ko varétu
uzlabot, un izmégina dazadas metodes un stratégijas.

Kolba éetri macisanas stili ir $adi:
D]
2)
3)
4)

Parveidojosais: sajdtas un vérosana;
Asimilativais: domasana un véroSana;
Saplastosais: domasana un riciba;

Pielagojosais: sajdtas un riciba.

Piemérs: Laima | jauna mamina

Mentors varétu veidot sarunu ar Laimu, lai parskatitu vinas patreizéjo dzives situaciju.
Un ta k3 Laima vélas to mainit, batu svarigi izanalizét So situaciju, Laimas iespé&jas un
skérslus un saplanot konkrétu ricibu, kas novestu pie piemérota darba atrasanas un
uzlabotu passajutu.

-

)

3. G. Gibsa refleksiva teorija

1988.gada Greiems Gibss izveidoja refleksivu ciklu, lai raditu struktdru, kd macities no pieredzes.?* Ta piedava ietvaru
pieredzes izvértéSanai un ar savu ciklisko dabu ir ipasi iedarbiga uz pieredzi, kas atkartojas, laujot cilvékam macities un
planot, nemot véra gan labo, gan slikto pieredzi. Teorija iz8kir seSus posmus:

D
2)
3)
4)
5)
6)

Pieredzes apraksts: kas notika?

Sajutas un domas par piedzivoto: ko jus dom3ajat un jutat?

Pieredzes izveértéjums: kas $aja pieredzé bija labs un kas slikts?

Analize situacijas izpratnei: kada bija $is pieredzes jega?

Secinajumi par to, ko iemacijaties un ko vargja darit savadak: ko nepiecieSams uzlabot?

Ricibas plans, ka rikoties I1dzigas situacijas nakotné vai ko varétu darit savadak un kas bdtu jauzlabo?

Ka Gibsa refleksivo ciklu izmantot prakse?

Mentors var izmantot Gibsa ciklu, lai strukturétu kouéinga sesiju, t.i., analizei izvéloties situaciju no dalibnieka dzives
un tad ejot cauri katram no seSiem posmiem, kur pirmie tris ir saistiti ar notikuso, bet pédgéjie tris -, lai izmantotu esoSo
pieredzi un uzlabotu konkréto situaciju:

Apraksts - dalibnieks skaidri izstasta savu pieredzi. Tam jabit faktologiskam izklastam par to, kas notika
dalibnieka dzive, bez jebkadas talakas analizes. Mentors |Gdz dalibniekam detalizeti izklastit konkréetu
savas dzives situaciju. Saja posma mentors tikai uzzina, kas noticis, bet secinajumus atstaj vélakam
laikam.

Dalibniekam savu pieredzi palidzés izklastit atbildes uz Sadiem jautajumiem:

. Kad un kur tas notika?

. Kapéc jus bijat tur?

. Kurs vél tur bija?

. Kas tieSi notika?

. Ko jds izdarijat?

. Ko darija citi cilveki?

. Kads bija Sis situacijas rezultats?

. un tml.

23. https://thetrainingthinking.com/en/the-four-stage-learning-cycle-by-david-kolb/

24.Gibbs, G. (1988) Learning by doing: A guide to teaching and learning methods. Further Educational Unit, Oxford Polytechnic, Oxford
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Sajltas - tas palidz mentoram labak saprast, kadas $aja situacija bija dalibnieka domas un sajltas.
Dalibniekam jaapraksta savas sajdtas un jamin pieméri, kas saistiti ar So pieredzi. Ir svarigi, lai dalibnieks
godigi izstastitu, ka jutas, pat ja $is sajdtas varétu but bijuSas nepatikamas. Péc sajltu noteikSanas,
dalibnieks var izmantot stratégijas, lai parvarétu raduSos $kér$lus. Mentoram ir jamudina dalibnieks
runat par to, ko vin§/-a domaja un juta notikuma bridi, atturoties no jebkadiem komentariem par dzirdéto.
Diskusiju palidzés veidot $adi jautajumi:

. Ko jds jutat pirms $is situacijas?

. Ko jus jutat situacijas laika?

. Ka, jisuprat, $aja situacija jutas citi cilveki?

. Ka jds jutaties péc $is situacijas?

. Ko jis domajat par $o situaciju Sobrid?

. K3, jasuprat, tagad par $o situaciju jutas citi cilveki?

. utt.

> Ieteikumi:

1. Daziem cilvékiem ir grdti runat par savam izjatam. Mentors var izmantot aktivas empatiskas klausiSanas stilu, lai
veidotu emocionalu saikni ar dalibnieku un méginatu paskatities uz lietdm no vina/-as skatu punkta.

2. Mentors var izmantot uztveres poziciju tehnikas, lai palidzétu dalibniekam ieraudzit situaciju no citu cilvéku
perspektivas.

3)

4)

5)

lzvértéjums - tas dod iespéju mentoram saprast, kas izdevas veiksmigi, un analizét So pieredzi. Ir svarigi
apsvért, kas batu uzlabojams, un saprast, kas neizdevas kd sakotné&ji planots. Saja izvértdjuma janem
véra gan mentora, gan dalibnieka pieredze. Mentoram vajadzetu mudinat dalibnieku objektivi izvértét,
kura pieeja nostradaja un kura ne.

leteicamie jautajumi, uz kuriem meklét atbildes:

. Kas $aja situacija bija pozitivs?

. Kas bija negativs?

. Kas izdevas labi?

. Kas neizdevas?

. Ko jds un citi cilvéki darija $Ts situacijas laba (pozitivi vai negativi)?

. utt.

Analize - dalibnieks saprot savas pieredzes nozimigumu. Vin$/-a apsver, kas bGtu veicinajis parmainas
un kas - kavéjis. Lai palidzétu izprast savas pieredzes nozimigumu, dalibnieks atsaucas uz jebkadiem
resursiem - citu pieredzi, labas prakses piemeériem, literatlru, pétijumiem un tml. Mentoram vajadzétu
mudinat un palidzét dalibniekam runat par savu pieredzi un izdarit secinajumus.

Pardomas veicinas $adi jautajumi:

. Ko jums nozimé $i pieredze?

. Kura cilvéka pieredze var jus iedvesmot mainities?

. Kadas personibas TpaSibas, ieradumus un uzskatus jds pamanijat?
. Kur jas varétu meklét iedvesmu ricibai?

. utt.

Secinajumi - Seit mentors kopa ar dalibnieku apkopo visas idejas. Vini vienojas, kas ir uzlabojams un
ar kadam idejam tas bUtu paveicams. Mentoram vajadzétu palidzet dalibniekam izdarit secindjumus
par notiku$o. Nemot véra lidz $im apkopoto informaciju, mentoram ari vajadzétu mudinat dalibnieku
atkartoti pardomat konkréto situaciju.
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To varétu veicinat atbildes uz §adiem jautdjumiem:

. Ka §i situacija varéja izvérsties par pozitivaku pieredzi gan jums, gan paréjiem iesaistitajiem?
. Ja jums atkal naktos saskarties ar $o pasSu situaciju, ko jas daritu savadak?

. Kadas prasmes batu jaattista, lai jus labak tiktu gala ar $ada veida situacijam?

6) Ricibas plans - tas ir pédéjais posms, kura mentors un dalibnieks apkopo visus ieprieksgjos cikla
elementus. Vini kopa izveido detalizétu ricibas planu jaunas pieredzes apgdsSanai. Mentors kopa ar
dalibnieku vienojas, kas tiks saglabats, ko attistis un ko daris savadak. Ricibas plans var noteikt ari
nakamos solus, kas nepiecieSami Skér§|u parvarésanai, pieméram, iesaistities kdda apmacibu kursa vai
pamacities no kolgga. Seit mentors palidz dalibniekam izstradat planu, kas Jautu veikt iecerétas izmainas
un varétu spert realus solus.

Péc tam, kad mentors ar dalibnieku ir vienojusies par konkrétam jomam, pie kuram jastrada, dalibniekam
bitu jasak rikoties. Seit bitu svarigi nodro$inat dalibnieka apnemsanos uzsakt darbibu un vienoties par
datumu, kad abi parskatis sasniegta progresu.

Gibsa modelis ir efektivs Iidzeklis, kas palidz cilvékam parskatit savu pieredzi. Sis modelis ir ipasi noderigs tiem, kas
nekad nav saskarus$ies ar savas pieredzes parskatiSanu, jo piedava skaidri definétus solus.?* Tapat, tas palidz macities
no tam situacijam, kuras cilvéki nonak regulari un kuras atkartojas.?®

» Ieteikums:

Transformativas maciSanas teorijas nozimigaka metode ir dialogs, jo sazina ar citiem cilvékiem palidz kritiski paskatities
uz pasauli, saprast personisko un socialo realitati un pretrunas, izprast savu uztveri un atrast labako veidu problémas
novér$anai. Aktivs dialogs starp mentoru un dalibnieku ir galvena metode koucinga procesa, lai labak izprastu dazadas
pieredzes nozimi un meklétu “kopigu valodu”, atbildot uz dalibnieka problematiskajiem jautajumiem.?

Piemeérs: Laima | jauna mamina

Mentors kopa ar Laimu izvélas konkrétu vinas dzives situaciju, pieméram, kad Laima
ir jutusies nenovertéta un satraukta, un izanalizé to izmantojot Gibsa refleksivo ciklu:
aprakstu (kad un kur tas notika?), sajitas (kd Laima jutds taja bridi?), pieredzes
izvertgjumu (kas $aja situacija bija negativs, kas pozitivs?), analizi (ko Laimai nozimé
Si pieredze?), secindjumus (ka Si varéja but pozitivaka pieredze gan Laimai, gan visiem
paréjiem iesaistitajiem?) un ricibas planu (izveido detalizétu ricibas planu jaunas
pieredzes iegtsanai).

25. https://www.cambridge-community.org.uk/professional-development/gswrp/index.html
26. https://www.mindtools.com/pages/article/reflective-cycle.htm

27.Vaivada, S.Asmenybés saviugda dalyvaujant nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdyme. (Personality self-education through participation in healthy lifestyle
education in non-governmental organisations). Daktaro disertacija (Doctoral dissertation). Siauliy universitetas; 2015. file:///C:/Users/jurateg/Downloads/11910225.pdf
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5. Mentoringa,
koucinga un
apmacibu metodes

Mentoringa praktiskie aspekti, individualas un grupu
koucinga tehnikas, apmacibu metodes un tehnikas.

5.1. Mentoringa praktiskie aspekti

Mentora attieksme un vértibas

Mentora attieksmei pret darbu un ta ietekmei uz dalibnieku ir izSkiroSa loma izvirzito mérku un ieceréto rezultatu
sasniegSana. Lai dalibnieku mentoringa procesa iesaistitu aktivi, mentors izmanto divas §adas pieejas (Solvang, 2017):2®

1) uzvajadzibam balstitu pieeju ar mérki palielinat pasa dalibnieka iesaistiSanos;

2) koncentréSanos uz dalibnieka nodarbinatibas iesp&ju palielinaSanu un tai nepiecieS8amo prasmju un
zindSanu uzlabosanu.

Ir svarigi, lai mentors:

1) bdtu patiesi ieintereséts palidzet dalibniekam;
2) palidzetu dalibniekam iesaistities nepiecieSamajas aktivitatés;
3) atbalstitu un veicinatu dalibnieka pasapzinas celSanos;

4) izvirzitu ambiciozus mérkus.

Mentora lideriba

Lideriba ir process, kura dalibnieks tiek mudinats sasniegt kopigu mérki.?® Mentoram ir batiski k|Gt par lideri, kas spgj
motivét dalibnieku un iesaistit vinu nepiecieSamajas aktivitatés. Tas pieprasa atbilsto$a lideribas stila izvéli, nemot véra
katra cilveka individualo situaciju, motivacijas limeni, personiskas Tpasibas un attieksmi.

VisaptverosSais lideribas modelis
Lideribas stilu kopums, kas piemérojams tiesi darbam ar bezdarbniekiem, tiek dévéts par visaptverosas lideribas modeli.

“Bezdarbnieka motivésana: visaptveroSs motivéjoso stratégiju modelis, ko mentori izmanto dalibnieka iesaistiSanai un
stimulésanai.*®

Aktivais stils Pasivais stils

Transaktivais
motivacijas stils

Jauktais
motivacijas stils

Transformativais
motivacijas stils

Neiejauk$anas

stils

A
\/

28.Solvang, I.(2017). Discretionary approaches to social workers’ personalisation of activation services for long‘term welfare recipients. European Journal of Social Work, 20(4),
536- 547. https://doi.org/10.1080/13691457.2016.1188777

29. Kononenko, O. Transakciné ir transformaciné lyderysteé: Siaurés Lietuvos vietos savivaldos institucijose. file:///C:/Users/jurateg/Downloads/8770470.pdf.

30. Jolien Grandia; Yvonne M. La Grouw; Peter M. Kruyen. Motivating the unemployed: A full*range model of motivational strategies that caseworkers use to activate clients.
https://doi.org/10.1111/spol.12540
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Visaptvero$ais lideribas modelis ietver visus iesp&jamos vadibas stilus un sakarto tos skald, sakot no aktiva
transformativa un transaktiva un beidzot ar pasivo neiejauk$anas stilu (Kirkbride, 2006).

Sos lideribas stilus nevar norobeZot citu no cita vai attiecinat uz kadu konkrétu lideri - tie veido kopumu, kas atkariba
no situacijas lauj liderim brivi mainit stilus, parejot no neaktiva neiejaukSanas stila uz aktivo transformativo un
transaktivo.”

Transformativais vadibas stils - orientéts uz parmainam.

Transformativs lideris:

. ir harizmatisks cilvéks;

. rada personigu piemeéru;

. jedrosina uznemties risku;

. cen$as motivét un iedvesmot dalibnieku;

. lauj dalibniekam rikoties;

. izvelas ietekmeét, nevis virzit otru;

. apvieno un veicina sadarbibu;

. mudina dalibnieku teikties uz augstakiem mérkiem;

. atbalsta un stiprina.

So vadibas stilu var izmantot, ja dalibnieks ir aktivs, rado$s un motivéts, un vélas bitiskas parmainas.

Transaktivais vadibas stils - vérsts uz gala rezultatu un ricibas lideribu.

Transaktivs lideris:

. orient€jas uz struktdru, procedldram un standartiem;
. koncentréjas uz istermina mérkiem;
. cens$as ievérot noteikumus un visu darit pareizi;

. neatbalsta parmainas;
. precizi formulé uzdevumus;
. meéedz but neelastigs;

. izmanto noradosu vadibas stilu.

Sadu vadibas stilu var izmantot, ja dalibnieks ir mazak motivéts un saméra pasivs, ka ari gaida konkrétas instrukcijas,
vai ja iecerétos rezultatus nepiecieSams sasniegt atri un ir maz laika uzdevuma izpildei.

NeiejaukSanas (Laissez-faire) vadibas stils - deleggjosa lideriba.
Lideris, kur$ neiejaucas:
. dod cilvékam izvéles brivibu;
. efektivi delegge;
. nodrosina nepiecieSamos resursus un instrumentus mérka sasniegsSanai;

. konstruktivi kritize;

. parnem kontroli tikai tad, kad nepiecieSams.

$adu vadibas stilu var izmantot, ja dalibnieks ir neatkarigs, kvalificéts, pieredzgjis vai eksperts kada konkréta nozarg,
iesp&jams, kvalificétaks par paSu mentoru, un vinam/-ai var pilniba uzticéties un darbibas nepiecieSams tikai koordinét.

31. 1bid
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 m—
) Piemérs: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete
/ 74 s s - o or s R _
( Ta ka Jarate nevar atrast darbu, vinai ir grati iesaistities dazadas aktivitatés un vinai
& -:) ir depresija, mentoram vajadzetu izmantot transaktivo vadibas stilu, t.i., bat aktivam,

) koncentréties uzistermina mérkiem, precizi formulét uzdevumus un izmantot noradosu
vadibas stilu. Stradajot ar JUrati, mentors varétu piemérot gan individualas, gan grupas
darba metodes.

Ka izveleties un attistit piemerotako lideribas stilu?

Katram mentoram ir svarigi izvéléties sev piemeérotako lideribas stilu. Tadé| atbildes uz Siem jautajumi palidzés noteikt,
kurs$ no stiliem jums batu vispiemérotakais:

. Ko es vertéju augstak - mérkus vai attiecibas?

. Vai es dodu priekSroku struktlrai vai izvéles brivibai?

. Vai es labpratak [Emumu pienemu pats/-i vai ar kadu kopigi?

. Vai es vairak koncentréjos uz istermina vai ilgtermina mérkiem?

. Vai motivacija rodas uzticéSanas vai noradosas vadibas rezultata?

. Kads mana skatijuma ir veseligs cilvéks un veseliga grupas dinamika?

Lai palidzetu saprast, kur§ no stiliem Jums bGtu vispiemérotakais, izmantojiet savas atbildes uz Siem jautajumiem,
parskatot augstak minéto informaciju par dazadiem vadibas stiliem.

JUsu lideribas stilu palidzés pilnveidot ari Sada pieeja:
. Eksperiments - dazados apstaklos izméginiet dazadas vadibas stilu pieejas un pievérsiet uzmanibu

rezultatam. Esiet elastigs, mainot savu pieeju.

. Atrodiet sev mentoru - saruna ar pieredzéjusu lideri var sniegt labu ieskatu, ka vin$/-a ir atradis/-usi
savu lideribas stilu, un kas labi strada un kas ne.

. Jautajiet péc atgriezeniskas saites - kaut ari dazreiz ir grti sanemt konstruktivu atgriezenisko saiti,
ta palidzes jums k|Gt par veiksmigu lideri. Ludziet atgriezenisko saiti cilvékiem, kuriem uzticaties un kuri
sniegs godigas atbildes.

. Esiet tads, kads esiet - vadibas stils, kas ir pretruna ar jisu personibu vai morali, jums nederés. Tapéc
izvelieties to, kas saskan ar jlUsu stiprajam pusém, un pilnveidojiet to.*?

Motivaciju stratégijas
Pastav 10 stratégijas, kas mentoram palidzés motivet dalibniekus bat aktiviem:
. empatijas un lidzjdtibas izradiSana;
. vizijas piedavasana;
. hierarhijas nojaukSana starp mentoru un dalibnieku;
. pozitivas grupas dinamikas radisana;
. “labais policists - sliktais policists”;
. dalibnieka gaidu laboSana;
. apbalvosana;
. sankcijas;
. bartera pakalpojumi;

. neiejauk$anas.??

32. https://www.indeed.com/career-advice/career-development/10-common-leadership-styles?from=careeradvice-US

33. Jolien Grandia; Yvonne M. La Grouw; Peter M. Kruyen. Motivating the unemployed: A full“range model of motivational strategies that caseworkers use to activate clients.
2020 1111 https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/spol.12540
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Individualais un grupu darbs

Kad mentors strada ar dalibnieku individuali vai grupa, ir svarigi saglabat konsekvenci un virzibu uz mérki. Tadél
mentoram bdtu japarzina personigas sarunas vesanas tehnikas un modeli, un jaspgj tas izmantot praksé.

Viena no $adam metodém ir personigas sarunas procesa 58 modelis, kuru veido pieci elementi: (1) attiecibas, (2)
ambicijas, (3) situacija, (4) [Emumi un (5) vienoSanas.*

Situacija Ambicijas
Kada ir pasreizgja situacija? Ko jus vélaties sasniegt?

Attiecibas

2)

3)

4)

5)

Ka mums stradat kopa?

VienosSanas LEmums
Kas nepiecieSams, lai to istenotu? Kadas iridejasy?

Attiecibas - mentora darbs ar dalibnieku vai dalibnieku grupu vienmér sakas ar pareizu mentoringa
attiecibu izveidoSanu. Bez tas, citi §1 modela elementi nedarbosies un nenovedis pie galvend mérka
sasniegSanas - dalibnieku ieklausanas darba tirga.

Ambicijas - mentora individualaja vai grupu darba ar dalibnieku ir svarigi saprast, kadas ir dalibnieka
ambicijas, t.i., ko vin$/-a vélas sasniegt. Tadé| mentoram, pareizi veidojot attiecibas un izmantojot
atbilstoSas tehnikas, bdtu japalidz dalibniekam parvérst Sis ambicijas redlos mérkos. Pareizi formuléti
merki ir konkréti, sasniedzami, saprotami, svarigi, stratégiski, izmerami, racionali un sakrit ar dalibnieka
vertibam.

Situacija-mentoramirsvarigi saprast, ka dalibnieks vérté savu pasreizgjo situaciju un kadus risinajumus
jauirapsveris. Ir batiskiizskaidrot un analizét gan situacijas pozitivos aspektus, gan iespgjamos $kérs|us,
ka arl piemeklét dalibniekam atbilsto$akas iespgjas. Intervijas laikd mentoram ir janoskaidro ne tikai
fakti vai dalibnieka pasa vértéjums, bet ari japalidz saskatit citus situacijas aspektus.

Lemumi - risindjumu mekléSana ir svarigs parmainu moments. Mentoram vajadzétu noskaidrot, kadas ir
dalibnieka idejas attiecigas situacijas risinaSanai, un transformét §is ambicijas realas darbibas. Mentora
uzdevums ir palidzét dalibniekam piemeklét idejas (visas idejas ir labas), stimulét dalibnieka radoSumu
un atbalstit risinajumu meklgjumos. Ir svarigi, lai mentors neizlemtu dalibnieka vieta, bet palidzétu
vinam/-ai saskatit IEmumu un ta raditas izmainas un sekas plasaka konteksta.

VienoSanas - $aja posma mentors palidz dalibniekam uznemties atbildibu par pienemtajiem IEmumiem
un to TstenoSanu. Mentors vienpusigi nevar uzlikt dalibniekam nekadus pienakumus un par tiem ir
nepiecieSams savstarpgji vienoties. Mentors palidz dalibniekam: 1) apzinaties pienemto IEmumu (kas tas
ir?); 2) saprast to (ka es to izprotu?); 3) pienemt to (kas man taja ir labs?); 4) apnemties to istenot (kas
man jadara?); 5) izveidot ricibas planu (kadi blas mani pirmie soli?); 6) rikoties (ko un ka es darisu?); 7)
sanemt atgriezenisko saiti (kd mani vérte citi?).

34. Misiukonis. Asmeninio ugdymo praktika vadovams. Vaga. Vilnius. 2012. p. 185-237.
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Piemérs: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete

Individualaja procesad mentoram jaizmanto 5S modelis un jaapspriez galvenos, arJirates
) situaciju saistitos jautajumus: (1) attiecibas (kd més kopa stradasim?); (2) ambicijas vai

= meérkus (ko Jdrate vélas sasniegt?); (3) situaciju (kada ir vinas pasreizéja situacija?); (4)
:) leEmumi (kadas Jratei ir idejas?); (5) vienosanas (kas nepiecieSams, lai to istenotu?).

Darbs grupa palidzés Jaratei saskatit plasakas iespgjas, sanemt atbalstu no pargjiem
grupas dalibniekam un dalities ar idejam, sasniegumiem un izaicinajumiem. Mentors,
stradajot ar JUrati, var piemeklét vinai atbilstosako amatniecibas jomu, kur vina varétu

sakt darboties, pieméram, keramika, $GSana vai amatniecibas izstradajumu pardosana
interneta.

5.2. Kouc¢inga tehnikas

Motivejosa intervija

MotivéjoSa intervija veido pamatu efektivam koucinga procesam un mudina dalibnieku pardomat savu paSreizéjo
uzvedibu, tas ietekmi uz kolégiem, draugiem un gimeni un noteikt ilgtermina un starpposma meérkus.*

Motivéjos$a intervésana ir uz klientu vérsts konsultéSanas stils, kura mérkis ir likt cilvékam mainTt uzvedibu un palidzét
saskatit un atbrivoties no bailém. Vards “motivéjoSs” tiek izmantots gadijumos, kad galvena uzmaniba tiek likta uz
gatavibas palielinaSanu parmainam. Motivéjosa intervija ir alternativa pieeja, lai runatu par uzvedibas mainu, un ta
veicina konstruktivas mentora un dalibnieka attiecibas, ka ari dod iesp&ju dalibniekam sasniegt labakus rezultatus.®®

Motivéjosa intervéSana uzlabo dalibnieka motivaciju mainities, izmantojot etrus pamatprincipus (RULE (likums no
anglu valodas)):

R

Atturéties (Resist) no pamacibam
Neteikt un neparliecinat, kas batu jadara, lai bGtu vesels.

Saprast (Understand) motivaciju
MEginat saprast vértibas, vajadzibas, spgjas, motivaciju un iespgéjamos $kérslus, kas traucé mainities

Uzklausit (Listen) ar empatiju
MEginat saprast vértibas, vajadzibas, spgjas, motivaciju un iespéjamos Skérslus, kas traucé mainities

H B g

D

3)

4)

ledrosinat (Empover)
Palidzét izvirzit sasniedzamus mérkus un piemeklét atbilstoSas tehnikas Skérslu parvarésanai

R: Resist - Atturéties no refleksa teikt daltbniekam priek$a, kas butu jadara. MotivéjoSajai intervésanai
vajadzétu mudinat dalibnieku (nevis mentoru) atrast argumentus, kapéc nepiecieSamas parmainas.

U: Understand - Saprast dalibnieka motivaciju. Tas ir dalibnieka, nevis mentora vajadzibas péc
parmainam, kas rosinatu uzvedibas mainu. Tadel mentoram vajadzetu izradit interesi un méginat saprast
dalibnieka bazas, vértibas un motivaciju. MotivéjoSajai intervijai vajadzétu rosinat dalibnieku papétit
izpratni par savu pasreizgjo situaciju un motivaciju mainities.

L: Listen - Uzklausit dalibnieku. MotivéjoSas intervijas laikd klausiSanas ir tikpat svariga, cik
atgriezeniskas saites sniegSana. Dalibniekam paSam bGtu jarod idejas, kd mainit savu uzvedibu, un tas
prasa ieklausiSanos.

E: Empower - ledrosinat dalibnieku. Tas palidzés dalibniekam saprast, ka vin$/-a var kaut ko mainit sava

dzive. Un Seit vissvarigakas batu tieSi vina/-as pasa/-as idejas un resursi. Mentora galvenais uzdevums ir
atbalstit ideju, ka $adas parmainas ir iespéjamas un ka tas var mainit dalibnieka dzivi.

35. Jonathan Passmore. Addressing deficit performance through coaching - using motivational interviewing for performance improvement at work. 2007. https://www.
researchgate.net/publication/47528956_Addressing_deficit_performance_through_coaching_-_using_motivational_interviewing_for_performance_improvement_

at_work

36. R. Petroliene. Motivational interviewing: theoretical model and working mechanism. “Social Transformations in Contemporary Society”, 2013 (1). http://stics.mruni.eu/wp-
content/uploads/2013/06/61-69.pdf
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Piemeérs: Jurate | izglitibu ieguvusi jauniete

Galvena koudinga metode darba ar Jhrati batu aktivs dialogs starp vinu un mentoru. Tas
lautu labak izprast atSkirigas pieredzes un meklét kopsaucéju, lai palidzétu rast atbildes
uz Jurates jautajumiem, pieméram, ko Jdrate varétu darit, lai atrak atrastu darbu un
saktu pelnit, ka ari lai vienotos par konkrétu ricibas planu So mérku sasniegsanai.

Arl motivéjoS$a intervija batu efektivs panémiens, jo td mudinatu JUrati padomat par
vinas pasreizgjo ricibu (vina paslaik ir saméra pasiva, taCu |enam sak iesaistities
jaunas aktivitatés), paskatities uz savu dzivi un iesp&jam no cita skatu punkta (es varu
nodarboties ar dazadam lietdm un sanemt par to algu), celt vinas pasapzinu (man ir laba
izglitiba un dazadas prasmes. Es pati varu mainit savu dzives situaciju. Es ticu savam
sp&jam un esmu stipra). ledrosinaSana ar vadosSiem noradijumiem palidzés JUratei
saprast, ka vina var labak izmainit savu dzivi.

Motivéjo$as intervijas laika mentoram ir svarigi izvéléties piemérotako komunikacijas stilu. Saja gadijuma noradoss
stils palidzétu dalibnieku vairak iedrosinat uz parmainu istenoSanu.

MotivéjoSas intervijas piemérs, kurd mentors izmanto $adu noradosu stilu:

Tagad abi kopa apskatisim, ko jds pats/-i domajat par savu situaciju. Manuprat, uzsakot individualu darbu, jUs jutisieties
labak neka nestradajot. Tas Jaus jums apglt jaunas prasmes un tikties ar da¥adiem cilvékiem. (Saja bridi dalibniekam
parasti rodas pretrunigas izjitas un domas). Lidz ar to jUs visticamak saskatiet So lietu vértibu, bet jums ir griti pamanit,
ka $aja bridi jums butu iesp&jams gut panakumus. Atskatieties uz uzdevumu un izvértgjiet, cik liela méra motivacija
saknojas jisos pasa. Protams, tas ir pilniba jlsu zina izlemt, kad un ka istenot parmainas. Es tikai méginu saprast, kadas
parmainas jums varétu but noderigas.

Efektivam intervétajam vajadzetu:

. izradit empatiju, izmantojot refleksivo klausisanos;

. noradit uz neatbilstibam starp dalibnieka mérkiem vai veértibam un vina pasreizéjo ricibu;

. izvairities no stridiem un tieSas konfrontacijas;

. pielagoties dalibnieka pretestibai, nevis to konfronteét;

. veicinat padefektivitati un optimismu.¥’

Mentoram bUtu jaizsaka savs viedoklis un japiedava savas zinasanas, bet tikai izvéloties uz sadarbibu vérstu stilu un
dodot dalibniekam brivibu pasam pienemt galigo Iemumu.®

Motivéjosas intervijas tehnikas un metodes

Ikdienas motivacijas apzinasanas

Rezultats Motivacija, apzinaSanas, riciba

Piemérots Individualam dalibniekam

Laiks Katru dienu isu bridi

Merkis Palidzét dalibniekam izveidot un paaugstinat spéju apzinaties savu ikdienas motivaciju

Process lesakuma dalibniekam vajadzétu atrast mirklus visas dienas garuma, lai padomatu par lietam, kas vinu aizrauj un

aizvedis?

motivé rikoties, un pierakstit tas. Tas palidz&tu dalibniekam atceréties savu ricibu un pardomat, cik pasnoteikta
ir bijusi vina motivacija.

Alternativi, dalibnieks var iestatit taimeri dazas reizes diena, lai atgadinatu sev, ka japardoma par lietam, kas vinu
aizrauj un motive rikoties, taCu nepieraksta savus novérojumus. Dazados brizos dienas laika dalibnieks varétu
padomat par atbildem uz $adiem trim “apzinatibas” jautajumiem: Ko es daru? Kapéc es to daru? Kurp tas mani

Dalibnieks, kur$ saprot, ka vin$/-a pats/-i nosaka savu motivaciju, ir labdk sagatavots/-a dazadam praksém, lai tiektos

uz savu meérku sasniegSanu.

37. https://positivepsychology.com/coaching-tools-examples-assessments/

38.S Rollnick. Motivational interviewing. 2010. https://doi.org/10.1136/bmj.c1900
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Uz stiprajam pusém balstita intervence

Intervence, kas balstita uz dalibnieka stiprajam pusém, ir nozimigs priekSvéstnesis uzvedibas mainai, izmantojot
transformativo vadibas stilu. Stipro pusu izmantoSana koucinga veicina attistibu pamatojoties uz esosajam stiprajam
pusém, nevis méginot uzlabot vajas vietas. ST pieeja izmanto to, kas ir labs, nevis to, kas ir slikts.

i metode laus dalibniekam uztvert koucinga procesu pozitivak, jo tas koncentréjas uz cilvéka stiprajam pusém un ka

tas varétu izmantot talakai attistibai, nevis izce| trikumus. Tadgéjadi dalibnieks jutisies labak un bds vairak motivéts.*

1. Pieeja, nemot véra stipras puses

Rezultats

ledro$inajums, motivacija, apzinasanas, atbalsts

Piemeérots

Individualam dalibniekam un grupam

Laiks Apmeéram 30 mindtes
Merkis Palidzét dalibniekam izveidot un apzinaties savas stipras puses
Process 1) ledomajieties par kadu sava darba aspektu, kas patik un padodas.
2)  Formulgjiet mérki 12 ménesiem, lai turpinatu uzlabot savas prasmes $aja joma.
3) Paveérojiet, kadas jums ir sajdtas.
leguvumi Dalibniekam ir iespgja identificét kompetences, prasmes un citas prieksrocibas, kas vinam/-ai jau piemit. Tas

stiprina dalibnieka pascienu un palielina motivaciju darboties, lai saktu Tstenot parmainas izmantojot stipras
puses.

2. Pozitivas pieredzes pierakstiSana

Rezultats

Refleksiva rakstiSana, pasrefleksija, prieks, majasdarbs

Piemeérots

Individualam dalibniekam

Laiks

5-10 mindtes

Mérkis

Palidzet dalibniekam uzlabot garastavokli, tris dienas péc kartas pierakstot savu pozitivo pieredzi un prieka brizus.

Process

Katru dienu tris dienas péc kartas dalibnieks izvélas kadu pozitivu pieredzi no savas dzives, iedomajas sevi $aja
bridi un atsauc sev atmina $i mirkla sajltas un piedzivotas emocijas. Dalibnieks So pieredzi pieraksta péc iespéjas
detalizetak, ipasu uzmanibu pievérsot pozitivajam izjatam, domam un emocijam, kas taja bridi tika piedzivotas.

leguvumi

Emocionali pozitiva rakstiSana uzlabo garastavokli, samazina un likvidé nemieru un stresu, k& ari labvéligi
ietekme dalibnieka darba spéjas.

39.Kauffman, C.(20086). Positive Psychology: The Science at the Heart of Coaching.In D.R. Stober & A. M. Grant (Eds.), Evidence based coaching handbook: Putting best practices
to work for your clients (p. 219-253). John Wiley & Sons Inc.
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3. Stiprais dzivesstasts

Rezultats Stipras puses, nozime un vértibas

Piemérots Individualam dalibniekam un grupam

Laiks Dalibniekam jadod pietiekami daudz laika, lai kartigi izpilditu katru sadalu

Meérkis Palidzet dalibniekam atrast nozimi un vértibas, balstoties uz savu pieredzi un izmantojot savas stipras puses.
Process Sis aktivitates laika mentors aicina dalibnieku uzrakstit savu dzivesstastu tris dalas: pagatne, tagadne un nakotne.

Ir svarigi, lai katra no Sim dalam galvena uzmaniba tiktu pievérsta dalibnieka stiprajam pusém. PEc pabeigsanas,
dalibniekam vajadzétu iepazistinat paréjo grupu vai mentoru ar katru sava dzivesstasta dalu.

Instrukcijas

Pagatne: Uzrakstiet stastu par savu pagatni. Aprakstiet problémas, ar kuram tikat gala, un savas stipras puses,
kas |ava to izdarit.

Tagadne: Aprakstiet savu dzivi un to, kas jds Sobrid esat. K& esat mainijies, ja salidziniet sevi ar to cilvéku, kads
bijat pirms kada laika? Kuras tagad ir jisu stipras puses? K3 tas ir mainijusas? Ar kadiem izaicinajumiem jds
paslaik sastopaties? Ka jUs varat izmantot savas stipras puses, lai tiktu gala?

Nakotne: Aprakstiet savu idealo nakotni. Kas jlsu dzivé bds savadaks? Ka jds varat izmantot savas stipras puses,
lai sasniegtu So idealo nakotni? Ka uzlabosies jlsu stipras puses? Par kadu cilvéku jds cerat k|Gt? Kas jdsos bus
mainijies kop$ $1 briza? Ko jUs vélétos sasniegt? Visbeidzot - kas jums batu jadara, lai to sasniegtu?

leguvumi

Stiprais dzivesstasts var palidzét dalibniekam saprast, kur ving/-a smelas spéku, izmantot to savu mérku
sasnieg$anai, ka ari lai palidzétu saskatit dzives jégu un piepildijumu.

4. Manas darbibas: nozimigas, svarigas un patikamas

Rezultats Laime, prieks, jegpilna dzive
Piemérots Individualam dalibniekam un grupam
Laiks Atkarigs no dalibnieku aktivitatém
Merkis Palidzet dalibniekam atrast nozimigo un saskatit jégu, veicot patikamas darbibas
Process Saja aktivitaté vienas dienas laika dalibnieku aicina iesaistities tris svarigas, patikamas un jggpilnas nodarbés, un
detalizeti tas aprakstit. Tam vajadzétu bat $adam:
1) Patikama nodarbe, kas tiek veikta vienatné (pieméram, lasiSana vai mazikas klausiSanas);
2) Patikama nodarbe, kas tiek veikta ar kadu kopa (pieméram, karsu spéle vai kopigas pusdienas);
3) Svariga un jégpilna nodarbe (pieméram, vientula radinieka apciemosana).
leguvumi Kad dalibnieki, izmantojot savas unikalas stipras puses, iesaistas aktivitates, kas dara labu citiem, viniem

ir iespgja piedzivot istu laimes sajltu. Dzives jégu biezi vien palidz atrast tieSi iesaistiSanas $adas un lidzigas
aktivitates.

Negativas informacijas pasniegSana pozitiva veida

Koucinga procesa kritizét dalibnieku un sniegt vinam negativu atgriezenisko saiti nav viegli. Neskatoties uz to,
konstruktivam negativam atsauksmém ir daudz pozitivu aspektu - ipa$i, lai identificétu iesp&jamos Skérslus, kas bls
janoveérs nakotnes situacijas uzlaboSanai.

Dazi ieteikumi negativas atgriezeniskas saites nodosanai kouc¢inga dalibniekam:

. uzmanibu vajadzétu pievérst problematiskajai uzvedibai vai ricibai, nevis cilvékam, td mazinot risku, ka
teiktais tiks uztverts ka personisks parmetums;

. vajadzetu bat konstruktivam, runat konkréti un bez nosodijuma;

. ieteicams kopigi meklét veidus, ka situaciju uzlabot vai mainit.*°

» Ieteikums:

Lielaka iespéja ir macities no savam kltdam, nevis no saviem panakumiem..

40. https://positivepsychology.com/coaching-tools-examples-assessments/
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5.3. Grupu apmacibu metodes

Ka klat par mentoru-treneri?

Ir daudz labu iemeslu, lai klGtu par mentoru. Pat ja jUs nesaskatiet sevi izcila mentora talantu, atcerieties, ka atraSanas
auditorijas priek8a nenozimé, ka jums jazina atbildes uz visiem iesp&jamiem jautajumiem. JUs vienkarsSi esat cilveks,
kas stav auditorijas priek$a, dalas ar savu pieredzi un stasta par notikumiem, kuros esat bijis iesaistits. lespé&ja runat
par savu pieredzi vienkarsa valoda ir lielisks veids, ka dalities ar informaciju. Darot to arvien biezak un apgtstot mentora
prasmes, jds apzinati un neapzinati izveidosieties par kompetentu mentoru.” Tadé| galvenajai motivacijai k|Gt par
mentoru vajadzetu bat vélmei dalities ar savu uzkrato pieredzi un zinaSanam.

Grupas dinamika

Katra jauna dalibnieku grupa bas atskiriga no iepriek$gjas. Cilvéki ir dazadi, tapat ka vinu attieksme pret apmacibu
procesu. Jebkurai no jauna izveidotai grupai veidojas sava dinamika. Un S$is ir viens no izaicindjumiem, ar kuru nakas
saskarties mentoram. Ja dalibnieki grupa darbojas ilgak ka vienu dienu un regulari mijiedarbojas, pieméram, veicot
uzdevumus, §adas grupas attistiba bds klasiska. Ja dalibnieku ir vairak un mentors veido pastavigas apaksgrupas, tad
grupas dinamika veidosies divos limenos.*

Grupas dinamikas veidoSanos labak palidzés izprast Berija Tukmana modelis, kura aprakstiti grupas attistibas posmi,*?
kam iziet cauri ikviena jaunizveidota grupa (skatit attélu zemak).

e ® ® ® ® ® ® ® @ ccecccccccccccnnas -

Darbosanas
Darbojas saliedéti

4 VeidoSanas ‘ VilnoSanas . NormalizéSanas

. Savstarpéja iepazisana . Viens otru izaicina D
v

Notiek sadarbosanas

Mentoram ir svarigi atpazit Sos posmus un saprast, kura bridi katrs no tiem notiek. Katra posma garums var atskirties
- tas var tikpat ka izpalikt un var ari bat diezgan ilgs.

Katra grupas attistibas posma iss raksturojums:

1) VeidoSanas: dalibnieki mégina izprast savu lomu, atrast saskares punktus un noteikt savu misiju.
Komunikacija ir sarezgita, valda izteikts satraukums un trauksme, ir bailes no noraidijuma. DaZzi dalibnieki
meégina uzspiest savu personigo viedokli grupas darba organizésana.

2) VilpoSanas: So posmu raksturo domstarpibas, konflikti un konfrontacijas. Katrs dalibnieks censas atrast
savu vietu grupa, kamér lielaka dala dalibnieku cen$as saglabat savu individualitati. Saja posma tiek
izveidotas apaksgrupas, biezi dala dalibnieku aiziet un grupa izjlk. Dazreiz vilnoSanas grupa var aiznemt
daudz laika. Tadél, atkariba no apmacibas mérka, mentoram varétu bat jaiesaistas Sada veida vilnoSanas
procesa un, lai ari tas ir dabisks process, var kldt par traucékli grupas darba.

3) NormalizéSanas: grupas dalibnieki saskata nepiecieSamibu saliedét grupu un vienojas par lomu
sadalljumu, noteikumiem, hierarhiju un [émumu pienemsanu, ka ari par grupas darbibu kopuma.
Komunikacija ir raita, taja valda draudziga atmosféra, sadarbiba un uzticéSanas. Grupa koncentréjas uz
tas galveno misiju un rikojas atbilstoSi savam spéjam.

4) DarbosSanas: grupa, kurai raksturiga saliedétiba, harmonija un vienotiba, ir gatava atri virzities uz savu
meérki un paveikt darbu.

41. Good Practice Guide on Training Methodologies: How to become an effective and inspirational trainer. European Union Agency for Network and Information Security. 2014.
www.enisa.europa.eu > at_download > fullReport.

42.United Nations Trade Facilitation Implementation Guide. New York and Geneva, 2015. http://tfig.itcilo.org/SP/pdf_files/1528870_E_ECE_TRADE_419.pdf

43. https://en.wikipedia.org/wiki/Tuckman%27s _stages_of_group_development
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Grupas attistibai vissvarigakie ir pirmie tris posmi. ipaSi grata ir pareja no otrd (vilnoSanas) posma uz tre$o
(normalizéSanas) posmu, un t3 prasa aktivu mentora iesaistiSanos. Tadé| mentoram ir svarigi:

. palidzet dalibniekiem brivi runat par savam gaidam un mérkiem;

. nospraust robezas un precizét noteikumus;

. atbildét uz jautdjumiem un kliedét bazas;

. veicinat visu dalibnieku aktivu lidzdalibu viedok|u un informacijas apmaina.

» Ieteikums:

Ja grupa veidojas konflikts, mentoram vajadzetu: a) palidzét dalibniekiem saprast vinu stresa iemeslu; b) izskaidrot, ka
un kapéc uzvediba, kuru rada trauksme, izraisa konfliktus grupa, un paskaidrot dalibniekiem, kade| grupa ir jakontrolé;
c) ka koordinatoram risinat nesaskanas, kas rodas grupas dalibnieku starpa.

Tapat ir svarigi apzinaties, ka grupa vienmeér bus:
. viens vai divi vaditaji;

. rakstvedis, t.i,, kads, kur$ pieraksta;

. atsaucigi dalibnieki, kuri ir vienmeér gatavi sadarboties;
. klusais dalibnieks, kura iesaistiSanas bUs jastimulé grupas vaditajiem;
. “putrotajs”, kur$ parasti rikojas pretgji tam, ko dara pargjie grupas dalibnieki. Par $adiem “putrotajiem?”,

kuri aizies pa kreisi, kameér visi pargjie ies pa labi, nav jégas uztraukties - td nav sabotaza, Sie cilveki
vienkarsi tadi ir.

> Ieteikums:

Ja grupa tieSam veidosies sabotaza un to izraisis kads, kurs atsakas k|Gt par dalu no grupas, tai bUs “indes garsa”,
kas nav raksturiga “putrotdjiem”. Saja gadijuma mentoram ir janodrosina, lai grupas aktivitatés piedalitos péc iespéjas
vairak tas dalibnieku.

Darbs ar individiem grupa

Lielaka dala grupas dalibnieku bds jauki cilveki un, ja mentors pret viniem izturésies ar cienu un bds pretimnakoss, veidos
ar grupu labas attiecibas un turés solijjumus, tad sadarbiba veidosies veiksmiga. Tomér médz bat ari problematiskas
situacijas, ar kuram nakas saskarties, tadé| turpmak sniegtie ieteikumi palidzés $adas situacijas risinat:

- Jebkura grupa bds kads, kur§ méginas macit mentoru. Parasti $ads cilvéks vélas demonstrét savas
zinaSanas vai pieredzi un dalities personigaja pieredzé, kaut grupai tas var ari neblt interesanti. Sados
gadijumos ir svarigi, lai mentors uznemtos atbildibu par grupas darba procesa virzibu.

«  Skaidri nosakiet, kad drikst uzdot jautajumus vai izteikt piezimes un kad to labak nedarit. Ja piezimes
nav atbilstoSas vai tas atkartojas, méginiet laipni aizradit, pieméram, sakot “paldies par jlsu ieguldijumu,
bet més tagad turpinasim” vai “ja vélaties to apspriest, més par to varétu parunat péc nodarbibas”. Esiet
draudzigs, laipns, godigs un izturieties ar cienu.

- Dazkart grupa bds kads, kur§ nemaz tur nevélas bit. Un pat ja apmaciba Sim cilvékam varétu bat
noderiga, tas visticamak nenotiks un tikai radis lieku spiedienu uz mentoru. Paméginiet parunat ar $o
cilveku partraukuma, lai raditu vina motivaciju. To vajadzétu darit apmacibu procesa sakuma un cik vien
agri iespéjams.

- Grupa var piedzivot ari “gaisa jaucgju” situaciju, kad viens vai vairaki grupas dalibnieki sak aizskart vai
aizvainot pargjos. Sada situacija ir nepielaujama un mentoram ta bitu nekavéjoties jaaptur, jo savstarpéja
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ciena starp dalibniekiem ir batiska. Sddos gadijumos pirma lieta bitu mentora saruna “aci pret aci” ar
cilvéku, kurs ir galvenais “pari-daritajs”. Tas batu jadara arkartigi uzmanigi, jo ne vienmeér viss ir t3, ka tas
izskatas, un cilveki médz tikai izlikties par upuri un taja vainot citus.

. Dazkart bulinga vai upura uzvedibas pamata ir psihologiski iemesli. Ir svarigi atceréties, ka mentors nav
psihoterapeits, tadél ir nepiecieSams skaidri definét, kdda uzvediba tiek sagaidita no grupas dalibniekiem.
Ja nevélama uzvediba turpinas, mentoram vajadzetu bridinat dalibnieku otrreiz, skaidri noradot, ka
nakamaja reizé vins/-a no apmacibu kursa tiks izslégts. Taja pat laikd jaatceras, ka jebkura dalibnieka
izslegSana no apmacibam, ir galéjais solis, ko mentors vélétos spert.

Apmacibu metodes un tehnikas

Mentors, stradajot ar dalibnieku grupu, nepiecieSamo informaciju tai nodod izmantojot dazadas metodes un tehnikas.
Ir ieteicams izmantot péc iespéjas dazddakas apmacibu metodes, kas palidzétu sasniegt dalibniekus dazados veidos.
Zemak attélota diagramma piedava galveno apmacibu metozu komplektu.**

4 . L4 .
R .o . . R .o . . R .o
. . .. . . . .
' . Lekcija ' . Mazas grupas L) .
' Situacijas ' ' e -
B LY Vingrinajumi LY Prata vetra !
. 4 . 4 .
analize ' N . ' N . 4
. * Sececccccces - . * Sececccccces - ) .
N “ceccccccecs - ‘ N “ceccccccecs - ‘ N “Seceeccccccee e
,° .~ REEEELEEEE ... REEEEEEEEE -, L’ -~
’ A ] . ] . ’ A
i i L) . = =y i il 3
Pieredzes apmaina | ! Laiks domat 1! Lasigana ] Diskusija grupa |
. ’ ' .
. . . .
. 4 4 -~
Seececcccces T hd RS et e o oo oo - P e e, e? A T hd
P e ,emeecccna -~
4 . " e 4 .
. . ) cecccccns - ’ N cecccccas - ’ .
' Praktiska 4 -~ . . 4 -~ ' . .
. . L ~ . . Simulacija !
J darbosanas . 0 L Lomu spéles | v '
. =% =i A
. PR Macisana LY , Demonstracijas o L
“Scecccscsscscse - ' . . ' “ceccccccss -
. , Seececccccaa - D ,

Prata vetra

Si metode dod iesp&ju mentoram prezentét dalibniekiem galveno ideju vai jautadjumus un mudinat vinus brivi un
spontani par to izteikt savu viedokli. Ta ir aktivas dalibas tehnika, kas pieprasa dalibnieku iesaistiSanu apmacibu
procesa, veicinot intimitati un sadarbibu un uzlabojot apmacibu klimatu.

Prata vétrai ir Sadas prieksrocibas:

. tiek izmantota dalibnieku pieredze un radosums;
. tiek veicinata briva izteikSanas, kritiskd domasgana un sadarbiba;

. aplikojot problému no dazadiem skatu punktiem, notiek stereotipisku uzskatu maina.

Sis metodes trikums ir tas, ka daZi dalibnieki varétu neiesaistities aktivitaté, ka arl aktivitate varétu parvérsties par
izradi, nevis radosu procesu.

Izmantojot So metodi, mentors:

1) l4dz katram dalibniekam individuali piedavat péc iespéjas vairak ideju, kas palidzétu rast atbildes uz
uzdotajiem jautajumiem;

2) aicina dalibniekus izteikties atri, spontani un vienu péc otra, lai veidotos “ista vétra”.

44.Good Practice Guide on Training Methodologies: How to become an effective and inspirational trainer. European Union Agency for Network and Information Security. 2014.
www.enisa.europa.eu > at_download > fullReport.
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Lai prata vétra bdtu veiksmiga, ir svarigi ievérot $adus principus:
. ideju prezentésanas laika jaizvairas no jebkadas kritikas;
. mentoram janodroSina, ka visi dalibnieki jatas érti;
. mentoram jaseko, lai prata vétra nenovirzas no meérka;
. menotram jaludz, lai dalibnieki izsaka savu viedokli par piedavatajiem aspektiem;
. mentors pieraksta idejas uz tafeles, nesniedzot nekadas papildus norades;
. idejas tiek pierakstitas un sadalitas kategorijas;
. tiek izmantota jautajumu un atbilzu metode vai diskusija, lai iedroSinatu dalibniekus izteikt savu viedokli;

. aktivitates beigas tiek apkopoti rezultati.

» Ieteikums:

Prata vetru ka metodi parasti izmanto jauna apmacibu temata sakuma.

Metodes piemérs: Prata vétra ,,Ko es varétu mainit sava dzivé?” - eidétiska attéla metode

Rezultats RadoSums, ideju generéSana un motivacija

Piemérots Grupai

Laiks 45-120 mindtes (atkariba no grupas lieluma)

Merkis Stimulét dalitbnieku radoSumu, lai vinu dzivé ieviestu parmainas.

Process Saciet ar nodoma precizéSanu un piedavajiet dalibniekiem aizvért acis un koncentréties uz iespgjam mainit savu

dzivi, pieméram, kadas viniem varétu bat iesp&jas atrast darbu vai sakt stradat ka pasnodarbinatai personai
amatniecibas nozaré? Katrs grupas dalibnieks apdoma savas iespéjas un pieraksta péc iespéjas vairak jaunu
ideju.

Kad $is idejas ir apkopotas, dalibniekiem atkal jaaizver acis un jamégina iztéloties pirmais attéls (eidétiskais
attéls), kas ienacis prata, pieméram, iedomajoties, kdada amatniecibas nozaré dalibnieks varétu darboties, kur un
ka varétu taja iesaistities. Laujiet dalibniekiem 3-5 mindtes noturét un pavérot So attélu, un péc tam paltdziet
redzeto uzzimét, izmantojot péc iespéjas vairak detalu, krasu un simbolu. To iesp&jams darit ne tikai uz papira, bet
ari dalibnieka prata. Mudiniet dalibniekus péc iespéjas plasak sapnot par savam iespéjam.

Kad katrs dalibnieks ir pastradajis ar savu attélu individuali, mentors izlases kartiba 10dz daziem dalibniekiem
padalities ar saviem iespéju attéliem ar paréjo grupu (ja dalibnieks tam piekrit). Ja nav pieejami ziméti attéli,
mentors izteiktas idejas var atzimét uz tafeles. ST vingrinajuma rezultata tiks izveidota ideju banka, kas var tikt
izmantota visas grupas vajadzibam.

Prata vétras sesijas beigas ir svarigi parrunat ar dalibniekiem, ka vini jatas un kadas atzinas vini ir guvusi.

Grupas diskusija“*®

Diskusija ir apmacibu metode, kuras mérkis ir stimulét maciSanos veidojot dialogu starp mentoru un dalibnieku vai
starp dalibniekiem. Diskusijas uzdevums ir analizét apmacibu tému un apspriest to ar jautdjumu un atbilzu palidzibu.
Lai vaditu $adu diskusiju, mentoram ir jabat iepriek$ sagatavotiem jautajumiem vai, alternativi, javeido tie improvizgjot
uz vietas. Diskusija var tikt izmantota kombinacija ar citam, biezi izmantotam tehnikam, pieméram, prezentaciju.
Diskusijas ir ipasi noderigas uzsakot apspriest jaunu apmacibu tému, jo ta liek dalibniekiem pardomat un saskatit
dazadus témas aspektus.

Galvenie priekSnoteikumi veiksmigai diskusijai ir:

. aktiva visu grupas dalibnieku iesaiste;

. macisanas ieklausoties citos.

45. http://www.mediation-time.eu/images/TIME_O5_Trainer_Course_Module_2.pdf
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» Ieteikumi:

1) Diskusijas jautajumiem jabUt atvértiem un adresétiem visiem dalibniekiem, lai glitu konkrétas un pamatotas atbildes.
Vajadzetu izvairities no pseido-jautajumiem.

2) Diskusija var bt laikietilpigs process ar iespéjamu novirziSanos no temata, ka ari ne vienmér garanté visu dalibnieku
iesaistiSanos.

Metodes piemers: Diskusija: “Mana personiga izvéle”

Rezultats ledro$inajums, motivacija, apzinaSanas un atbalsts

Piemérots Grupai

Laiks 30 - 60 minutes (atkaribd no dalibnieku iesaistiSanas)

Merkis Palidzet dalibniekiem veidot un labak izprast savu personigo izveli.

Process 1) Piedavajiet grupai dazus atvértus jautajumus, kas palidzétu tas dalibniekiem izprast savas personiskas

izvéles un pieredzi. Pieméram:
Kas jls noveda pie iepriek§&jam izvélém kadas konkrétas situacijas vai notikumos?
Kas jums ir svarigs - personiga pieredze, citu pieredze, situacijas analize utt.?
Kas jums palidzétu pienemt IEmumu k|Gt par paSnodarbinatu personu?
Kada veida palidziba vai atbalsts jums bltu vajadzigs, lai mainitu savu dzivesveidu? Kurs$ jums varétu
sniegt $adu atbalstu?
2) Uzsaciet diskusiju visa grupa vai ari sadaliet dalibniekus mazakas grupas.
3) Nosakiet laiku diskusijai -apméram 20 - 30 minutes (atkariba no grupas lieluma).
4)  Jautajiet dalibniekiem izteikt savas domas un idejas, kas radas diskusijas rezultata. Ir ieteicams tas
pierakstit.
5)  Apkopojiet un izceliet galvenos diskusijas punktus.
6) Pajautajiet dalibniekiem, ka vini jatas.

Mazas grupas

Sai metodei nepiecieSams dalibniekus sadalit mazas grupas vai apaksgrupas (pa 3-5 cilvekiem katra grupa) ar mérki
veikt kadu konkrétu vingrindjumu vai apspriest kddu konkrétu tematu. Katrai apakSgrupai ir uzdevums ar saviem
secinajumiem iepazistinat paréjo grupu, kur mentors vada diskusiju starp dazadam apak$grupam. So procesu noslédz
mentora kopsavilkums, komentari un sasaiste ar apmacibas mérkiem.

Simetode ir noderiga, lai veidotu padapzinu, kritisko domaganu un efektivu pieeju. Grupas ietvaros dalibnieks maina savu
uzvedibu un atbildes reakciju, veido savus uzskatus un idejas, vartg, sprie? un kritizé. ST tehnika ir elastigi pieldgojama
jebkuram saturam un pieauguso izglitibas aktivitatem. Tas priekSrocibas slépjas taja, ka tiek veidota komunikacija
starp dalibniekiem, varda briviba, mazinata kltdiSanas sajdta un attistita savstarpéja palidziba.

Metodes piemérs: Darbs mazas grupas: klusa pardomasana

Rezultats ledro$inajums, apzinasanas, atbalsts, atgriezeniskas saites doSana un sanemsana

Piemérots Grupai

Laiks 60 mindtes

Merkis Mudinat dalibniekus generétidejas, dalities artam ar citiem, sniegt atgriezenisko saiti citiem grupas dalibniekiem

un sanemt to pasam/-ai.

Process Mentors dod dalibniekiem dazas mindtes laika (5-10 mindtes), lai padomatu par izvirzito jautajumu vai problému,
pieméram, kadas ir manas personiskas ipaSibas, kas palidzétu man atrast darbu vai kad pasnodarbinatajam
darboties amatniecibas nozaré? Kadi Skérsli un gritibas kavé mani to izdarit?

PalGdziet dalibniekiem pierakstit savas domas un idejas. Ir svarigi kontrolét noteikto laika limitu un mudinat
dalibniekus koncentréties uz konkréto jautajumu. Dalibnieki savas 3-5 idejas var uzrakstit uz limlapinam un péc
tam tas pielimét uz tafeles vai sienas.

P&c ideju pierakstiSanas individuali, dalibnieki tiek sadaliti mazas grupas pa 3-4 cilvékiem katrd un lagti 15-20
minGasu laika savstarpgji dalities un apspriest savas idejas.

Sis uzdevums palidz izteikt savas idejas visiem dalibniekiem, ipa$i tiem, kuri ir klusaki vai kuriem ir gratibas runat
lielaka grupa. Tapat tas dod iespéju visiem dalibniekiem sniegt un sanemt atgriezenisko saiti.
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Situacijas analize
Si metode palidz dalibniekiem analizét realu vai hipotétisku problému, to detalizéti izpétit un piedavat iespgjamos

risindjumus. Tas noved pie dazadiem risindjumiem, kuri tiek piedavati, prezentéti un apspriesti grupa, atklajot gan
pozitivos, gan negativos aspektus.

Situacijas analize, kas tiek veikta grupa, ir sintétisks uzdevums, kas aiznem daudz laika. To nav ieteicams izmantot macibu
procesa sakuma, bet gan tad, kad macibu priekSmets ir izpétits un dalibniekiem par to jau ir iegltas priek$zinasanas.

Situacijas analizes metodei ir $adas priekSrocibas:

. tiek uzlabotas dalibnieku kritiskas un analitiskas spgjas;

. tiek attistitas specifiskas, nevis vispargjas zinasanas, it ipasi, ja situacija ir redla un palidz dalibniekiem
mainit vinu attieksmi;
. tiek veicinata komunikacija un sadarbiba starp dalibniekiem.
Sis metodes trakumi ir tie, ka to ir sareZgiti savienot ar visu dalibnieku pieredzi, ka ari grati izdarit secindjumus, ja

risindjumi nav kvantitativi. Tadé| veiksmiga situacijas analizes veik§ana no mentora prasa atbilstosu izglitibas un
profesionalo pieredzi.

Situacijas analize bls veiksmigaka, ja tiks nemti véra $adi aspekti:
. situacijai jabat realai (ieteicams) un atbilstoSai apmacibas mérkiem;
. informacijai vai datiem jabat skaidriem, pietiekamiem, visaptveroSiem un logiskiem:;
. situacijai (scenarijam) jabut sarezgitai, kas prasa rlpigu izpéti un atbilstoSas pdles;
. jaizvairas no nevajadzigiem datiem vai tadiem datiem, kas var radit neskaidribas;
. situacijai (scenarijam) vajadzétu veicinat diskusiju vai pat domstarpibas starp grupas dalibniekiem;

. situacijas izpétei un diskusijam jaatvél pietiekami daudz laika.

> Ieteikums:

Mentors var izmantot situacijas no savas pieredzes vai izvéléties dalibniekiem atbilstoSus gadijumus. Galvenais, lai
piedavata situacija mudinatu dalibniekus meklét risinadjumus, lautu viniem saskatit plasaku kontekstu un parbauditu
reakcijas, ka ari rosinatu radoSumu un dialogu grupa.

Metodes piemérs: Situacijas analize veiksmes stastam

Rezultats Pieredzes un motivacijas iegi$ana, ideju generésSana, dazadu problémas aspektu salidzinaSana, novértésana un
izpratne

Piemérots Grupai

Laiks 90-120 mindtes

Mérkis Laut dalibniekiem macities no realiem piemériem un stiprinat motivaciju un prasmes, lai mainitu savu dzivi.

Process Mentors iepazistina dalibniekus ar konkrétu situaciju, tas batiskakajiem faktiem un galvenajiem notikumiem,

pieméram, par kada cilveka dzives situaciju, sniedzot informaciju par izglitibu, darba pieredzi, gimenes stavokli un
dzives gajumu, ar kadiem $kérsliem Sim cilvékam ir nacies saskarties un ka tie tikusi parvaréti, kads bijis rezultats
un ka tas ietekmégjis $1 cilvéka dzivi un labklajibu.

Grupas dalibnieki, sadaliti mazas 3-5 cilvéku grupas, 30-40 mindtes analizé un apsprieZ prezent&to gadijumu.
Dalibnieki no dotas situacijas izvélas tos aspektus, kas viniem varétu palidzet veikt izmainas sava dzive, un ka
gadijuma minétas personas pieredze un izvélétais ricibas virziens, ka ari citi batiski aspekti varétu tikt izmantoti
dalibnieku dzives situacijas. Péc tam diskusija par konkréto gadijumu tiek turpinata visa grupa, daloties ar
iespaidiem, atskarsmém un emocijam, kas tika gatas diskutéjot mazajas grupas.

Mentors mudina dalibniekus izteikt savu viedokli, tadu izvairas no komentariem un vértéjuma. Diskusija izkristalizés
vissvarigakos aspektus, kas varétu uzlabot dalibnieku motivaciju veikt izmainas sava dzive, pieméram, meéginat
atrast nodarbinatibas iespéjas amatniecibas nozaré.

Situacijas analizes procesa nosléguma dalibnieki dalas ar savu gito pieredzi un to, ka vini jatas.
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Lomu spéle

Si metode iesaista dalibniekus spélat lomas, kas saistitas ar vinu profesionalo vai socialo vidi, lai ar &is pieredzes
palidzibu labak izprastu savu situaciju un reakcijas. To izmanto situacijas, kad problémas vai konflikta atrisinaSanai
nepiecieSamas Tpasas prasmes, komunikacija un uzvediba. Lomu spéles lauj dalibniekiem télot un tadgjadi piedzivot
realas situacijas aizsargata macibu vide, kur Jauts meéginat, k|Gdities un trenéties. Atgriezeniska saite no citiem
dalibniekiem un mentora palidzés uzlabot un izveidot vélamo uzvedibu.

Lomu spéles galvenas priekSrocibas ir §adas:

. komunikacijas un sarunu veSanas prasmju attistiSana;
. sajltu paradiSana;

. sadarbibas veidoSana;

. attieksmes maina.

Lomu spéles izdoSanas vai neizdoSanas ir atkariga no dalibnieku noskanojuma un radoSuma, grupas dinamikas un
mentora prasmém un zinasanam.

Lomu spéles process sastav no $adiem posmiem:

. scenarija sagatavo$ana no mentora puses;
. grupas sagatavoSana;

. “aktieru” atlase;

. “aktieru” sagatavos$ana;

. skatitaju sagatavoSana;

. lomu izspéléSana;

. “aktieru” “izieSana” no téla;

. grupas diskusija un komentari.

Lai viss noritétu veiksmigi:

. scenarijam, noteikumiem un instrukcijam jabat skaidram un precizam;
. grupai jabut jau izveidotai;

. situacijai vai izrades kontekstam jasakrit ar dalibnieku interesém;

. dalibniekiem jatélo un jareage spontani;

. mentoram jaiedrosina un javada “aktieri” un skatitaji.

. “aktieri” vai skatitaji nedrikst partraukt lomu spéles “izradi”;

. lomu spéles labak organizét, kad dalibnieki nav nogurusi.

VEl viena metode, kas lidziga lomu spélém, ir simulacija. Galvena atskiriba ir ta, ka dalibnieki nespélé izradé un netélo
lomas, bet gan piedalas iedomata un, vélams, redla uzveduma, censoties domat ka reali cilvéki, kuri atrodas konkréta
situacija, pieméram, izteikt viedokli, it ka vini bGtu amatnieki vai pasnodarbinatie. Iznemot So aspektu, citadi T metode
izmanto to pasu pieeju, ko lomu spéles.

Metodes piemérs: Lomu spéle - veiksmes stasts

Rezultats Eksperimentala macisanas, iedrosinaSana, motivéSana un apzinasanas

Piemérots Grupai

Laiks 120-180 minGtes (atkariba no grupas lieluma)

Merkis Veicinat dalibnieku iesaisti un stiprinat vinu pasizzinu un apzinasSanos, izmantojot konkrétu pieredzi.

Process Mentors izstrada konkrétu situaciju, kas saistita ar kada cilvéka veiksmes stastu, pieméram, amatniecibas

izstradajumu pardosanu. leteicams piemeklét situaciju, kura iesaistiti péc iespgjas vairak un dazadaki “aktieri”.
Ja iespéjams, situacijas aprakstu un diskusiju jautajumus mentors rakstiski iedod dalibniekiem ieprieks. Tapat
mentors nosaka, cik daudz laika tiks paredzéts situacijas izspélei (vismaz 30 mindtes). Pirms uzdevuma uzsaksanas
dalibniekiem ir iespéja uzdot neskaidros jautajumus.

Mentors lG0dz dalibniekiem brivpratigi izvéléties savas lomas un kuru télu vini vélétos speléet. Dalibnieki, kuri nespéle,
klGst parizrades skatitajiem un izrades laika neizsaka savas reakcijas, bet gan uzmanigi véro un piefiksé batiskakos
aspektus. Siem dalibniekiem izrades beigas tiks lUgts sniegt konstruktivus komentarus.

Mentors fiksé laiku lomu spéles sdkuma un, kad laiks beidzies, apstadina izradi. Tad lomu spéles dalibniekiem tiek
IGgts dalities savos iespaidos, kam seko atsauksmes, novérojumi un emocijas, ar kuram dalas visi parégjie grupas
dalibnieki. Mentors moderé $o diskusiju, mudinot dalibniekus aktivi un atklati dalities sava piedzivojuma. Alternativi,
apmacibu kursa beigas visiem dalibniekiem var lGgt aprakstit savu personigo pieredzi.
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Ka izveléties piemérotakas metodes vai tehnikas?

Apmacibu planoSana un metozu izvéle ir nepartraukts process. Tadé| macibu procesam ir svarigi sagatavoties kartigi,
nemot véra Sadus aspektus (skat. zemak redzamo diagrammu):*®

:' Dalibnieku
.

. .
¢+ Apmacibu metodes *
N raksturojums

un materiali

Izvéleto apmacibas metozu efektivitate ir atkariga no vairakiem faktoriem. Tadé| mentoram japrot izvéléties katrai
situacijai atbilsto$aka metode, un ta jalieto saskana ar sniegtajam noradém. Tapat mentoram vajadz&étu kombinét un
pielagot apmacibu metodes atkariba no dalibnieku dinamikas.

Izvéloties piemérotakas metodes, janem veéra $adi kritériji:
. macibu merkis;
. macibu konteksts;
. vélamas macibu metodes un dalibnieku raksturojums;
. mentora prasmes;
. apmacibu klimats;
. pieejamais laiks;

. pieejamie resursi.

> Ieteikumi:

1) 1zvéloties macibu metodes vai tehnikas, jadoma par to, lai dalibniekiem visu laiku bGtu ko darit, rakstit, redzet un
dzirdét - tieSi ievérojot §adu darbibu secibu.

2) Izvéloties macibu metodes vai tehnikas, ir svarigi atbildét uz $adiem jautajumiem: 1) Ko jUs zinat par katru no $im
metodém un tehnikam? Ka tas tiek lietotas? 2) Ka jus izmantosiet iepriek§minétos kritérijus, lai izvéleétos piemérotakas
metodes un tehnikas?

Ka sniegt atgriezenisko saiti grupa?
Konstruktivas un lietderigas atgriezeniskas saites sniegSana grupas dalibniekiem ir loti svariga apmacibu sastavdala.

Sniedzot atgriezenisko saiti, ir svarigi atceréties:

. Ja atgriezeniskaja saité bds jitams skarbums, dalibnieki atcerésies tikai So skarbumu, nevis zinas saturu
un, visticamak, to nenems ver3;

. Ja atgriezeniska saite bUs parak gara un detalizéta, dalibnieki atcerésies tikai divas vai tris lietas.

. Ja atgriezeniska saite bUs parak pozitiva, dalibnieki jutisies apmierinati ar saviem sasniegumiem un
nebls motiveti talakai attistibai.

Labs veids, ka dalibnieku grupai sniegt atgriezenisko saiti, ir izmantot, ta saukto, atgriezeniskas saites sviestmaizi
(skat. diagrammu zemak).“® Pirmkart, bGtu jaiesak ar pateicibu dalibniekiem un janorada paris lietas, kas grupai tieSam
izdevas lieliski. Otrkart, japiemin daZi konkréti novérojumi, kas bdtu uzlabojami un ka tas vislabak batu izdaram: ir
nepiecieSams skaidri pateikt dalibniekiem, kas tieSi no viniem tiek sagaidits. TreSkart, apmacibu kurss janoslédz ar
pozitivu un motivéjosu secinajumu.

46. http://www.mediation-time.eu/images/TIME_05_Trainer_Course_Module_2.pdf
47.Train the Trainer. Training Fundamentals. Instructor’s Reference Manual. UNITED NATIONS. New York, 2001. tfig.unece.org > pdf_files

48. Good Practice Guide on Training Methodologies: How to become an effective and inspirational trainer. European Union Agency for Network and Information Security. 2014.
www.enisa.europa.eu > at_download > fullReport.
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2. Paldies jums un 3 lietas, kas biitu jauzlabo:

izskaidrojiet, ka to varétu uzlabot
un kas tiesi bGtu jadara

s 3. Visparéejs pozitivs uzsaukums .

> Ieteikumi:
1) Sniedzot atgriezenisko saiti, neesiet parak kritiski.

2) Ja dalibniekiem nepiecieSami daudzi uzlabojumi, samaziniet savus novérojumus lidz paris batiskakajam lietam.
Savukart, ja dalibnieks visu izdara labi pa 90%, tad variet iesligt detalizétakos noveérojumos. Atcerieties, ka te “mazak ir
vairak”.

Atgriezeniskas saites sniegSanas laika variet paltgt kadam no grupas dalibniekiem veikt piezimes. Tas |aus pargjiem
dalibniekiem uzmanigi klausities mentora teiktaja neuztraucoties, ka kaut kas tiks aizmirsts. V&l viena metode badtu
|Ggt dalibniekiem atkartot divus vai maksimums Cetrus no mentora piedavatajiem uzlabojumiem.

» Ieteikumi:

1) Atgriezenisko saiti vienmeér sniedziet cienpilni un saglabajot kontaktu ar grupu. Variet pajokot, ja jums tas sanak
dabigi, tikai neaizvainojot dalibniekus.

2) Noardiet jebkadas robezas un noradiet, ka Seit visi ir ieradusies, lai macitos - ari jis kd mentors macieties no katra
nakama apmacibu kursa.

Saskana ar pétijumu datiem pozitiva atgriezeniska saite un mentora sniegtais atbalsts grupas dalibniekiem ieverojami
samazina depresijas simptomus un palidz atrast stabilu darbu apméram péc pusgada.*® Tadé|, kad mentors strada
ar bezdarbnieku grupu, ir svarigi bat attiecigi sagatavotam, lai $adu grupu vaditu un katram tas dalibniekam sniegtu
konstruktivu atgriezenisko saiti.

49.J.Vuori; R. H. Price; P.Mutanen; I. Malmberg-Heimonen. Effective Group Training Techniques in Job-Search Training. Journal of Occupational Health Psychology. 2005, Vol. 10,
No. 3, 261-275. DOI: 10.1037/1076-8998.10.3.261
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6. Maznodrosinato
Ropienu parstaviju
drIvesstastu piemeri

1. Jarate | izglitibu ieguvusi jauniete

Raksturojums: Jlrate, 23 gadi, pabeigusi Kultlras koledzu. Studiju laika, dzivojot
koledzas kopmitnés, vina stradajusi ar kultdras jomu nesaistitus darbus. Péc koledZas
beigSanas atgriezusies savu vecaku majas laukos. Vecaki nevar turpinat vinu finansiali
atbalstit, savukart, vina nevar atrast sev piemérotu darbu, ka rezultata ir iedzivojusies
depresija.

Stereotipi: Vina ir baltrocite, kas nevélas stradat vienkarsu darbu, un ir iedomiga par
savu ieglto augstako izglitibu. Vina nelabprat sarunajas ar cilvékiem un ta vien Skiet, ka
visu mazu taisas dzivot pie vecakiem, kur majvieta un &diens ir par brivu.

Darba iespéjas: Jlratei ir labas datorprasmes, vina varétu izveidot internetveikalu
kadam amatniekam, vai ari stradat par klientu apkalpoSanas specidlisti jau eso$a
internetveikala. So darbu varétu labi darit pandémijas laika, kad tradicionalas
tirdzniecibas iespéjas irierobezotas. Nemot véra JUrates interesi par kultdru, vina varétu
bt ieintereséta ari keramikas vai $tSanas darbos.

Motivacija stradat: JGrati urda jautajumi, ka talak dzivot savu dzivi. Vinai ir apnicis
iztaujat draugus par vinu dzives planiem. Tai pasa laika, vinu visvairak satrauc tas, ka
vinai pasSai nav savas naudas. Vina saprot, ka pastavigs darbs un alga So situaciju varétu
risinat. Vina ir méginajusi mekléet darbu, bet nav spé&jusi atrast tadu, kas patiesi vinu
interesétu. Taja pasa laika, ilgak vina vairs nevélas palikt $aja situacija. Tadé| péc ilgam
pardomam vina noléma izmantot studiju laika iegltas zindSanas un paméginat stradat
ar dazadam interneta platformam. Un tas visbeidzot deva vinai prieku.

Psihologija: Depresijas d&| JUratei no ritiem ir grati stradat vai darit kaut ko aktivu. Saja
laika vina piedzivo pastavigas garastavokl|a svarstibas. Driz vien vina apjauta, ka labak
jatas pec tam, kad ir kaut ko aktivi padarijusi. Vina saka pierakstit savas garastavokla
mainas un atskarta, ka vinas prats ietekmé& emocijas un péc iesaistiSanas aktivitatés
vai diskusijas vina jutas daudz labak. Vina saka sapnot par darbu un to, ko vina daris,
kad bds sanémusi pirmo algu. Vina saprata, ka jo vairak pa dienu ir izdarijusi, jo labaks
irvinas garastavoklis, un otradak - jo mazak vina izdara, jo sliktak jdtas.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu izmantot transformativas maciSanas
teoriju, lai parskatitu JUrates uzskatu sistému (es meklgju tikai savai izglitibai atbilstosu
darbu) un iesp&jas mainit savu dzivesveidu (Kas vél varétu Jarati interesét? Ko Jlrate
varétu darit $aja sakara?).

Mentors varétu iesakt diskusiju, lai apskatot konkrétas situacijas, kritiski palikotos uz
Jarates dzivi. Pieméram, aplUkojot situacijas, kuras Jarate aktivi darbojas. Izraugoties
konkrétus notikumus, tie tiktu analizéti, izmantojot Gibsa cikla solus, t.i,, apraksts
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(kad un kur tas notika?), izjtas (kadas bija JUrates izjOtas $ajas situacijas?), pieredzes
izvertgjums (kas $aja situacija bija pozitivs?), analize (ko $1 pieredze nozimé Jaratei?),
secinajumi (ka §T pieredze vargja bat vél labaka gan Jaratei, gan pargjam iesaistitajam
personam?) un ricibas plans (izveidot detalizétu planu, ka rikoties konkréta situacija).

Mentoringa aspekti: Ta ka JUrate nevar atrast darbu, vinai ir grati iesaistities dazadas
aktivitatés un vinai ir depresija, mentoram vajadzeétu izmantot transaktivo vadibas
stilu: bat aktivam, koncentréties uz istermina mérkiem, precizi formulét uzdevumus
un izmantot noradoSu vadibas stilu. Stradajot ar Jdrati, mentors varétu piemérot gan
individualas, gan grupas darba metodes.

Individualaja procesd mentoram jaizmanto 5S modelis un jaapspriez galvenos, arJlrates
situdciju saistitos jautajumus: (1) attiecibas (kd més kopa stradasim?); (2) ambicijas vai
mérkus (ko JUrate vélas sasniegt?); (3) situaciju (kada ir vinas pasreizgja situacija?); (4)
leEmumi (kadas Jratei ir idejas?); (5) vienoSanas (kas nepiecieSams, lai to istenotu?).

Darbs grupa palidzés Jaratei saskatit plasakas iespgjas, sanemt atbalstu no pargjiem
grupas dalibniekam un dalities ar idejam, sasniegumiem un izaicindjumiem. Mentors,
stradajot ar Jrati, var piemeklét vinai atbilstoSako amatniecibas jomu, kur vina varétu
sakt darboties, pieméram, keramika, $GSana vai amatniecibas izstradajumu pardosana
interneta.

2. Laima | jauna mamina

Raksturojums: Laima, 33 gadi, audzina divus bérnus, viens iet bérnudarza , otrs ir
1.klases skolnieks. Pirms bérnu piedzimSanas stradajusi veikala Riga. Vinas virs strada
arzemeés. Mazpilséta nav iespéjams atrast pusslodzes darbu, kuru varétu apvienot ar
pirmklasnieka skolas gaitam.

Stereotipi: Ta ka vinas virs strada arzemes, vins labi pelna, un Laima var atlauties
nestradat. Vinai patik bdt majas. Nemot vera to, ka vina nekad sava dzivé nav stradajusi,
varbdt vina nemaz nezina, ko nozimée stradat.

Darba iespéjas: Laima varétu darit lidzigu darbu ka Jdrate, t.i., stradat attalinati.
Amatniekiem ir nepieciesami cilvéki, kas parzina amatniecibas darba specifiku un
produktus, un varétu tos palidzét pardot un popularizét interneta vidé. Beidzoties
Covid-19 pandémijai, Laima varétu veiksmigi pardot amatnieku produktus gadatirgos
un tirdzinos.

Motivacija stradat: Laimas virs finansiali nodroSina gimeni, tadu Laima aizvien vairak
iesligst monotonaja ikdienas rutina, kas dienu no dienas ir nemainiga - brokastis,
pusdienas un vakarinas - un ta katru dienu. BriZos, kad Laima sarunajas ar viru un
draugiem, vina ir noverojusi, ka vinai isti nav ko teikt, un runataji parsvara ir citi. Laimu
tas sak satraukt. Seviski neérts bija bridis, kad Laimas bérns pajautdja, kads ir vinas
darbs. i situacija mudinaja Laimu pienemt IEmumu meklét sev kddu nodarbosanos.

Psihologija: Laima saka domat par to, kads darbs vinai vislabak patiktu, tacu isti
nespéja saprast, ko tiesi vélas darit. Vinu saka nomakt tadas domas ka: ,Es esmu par
vecu, lai saktu stradat”, ,Man nekas neizdosies”, ,Es pat nezinu, ko es gribu” un tml.
Vina par to pastastija savam viram, kur$ jokojot atteica, ka vina neesot nekada ista
kandidate darbam, un tas Laimu saskumdinaja un sajauca domas, vél vairak iedragajot
vinas pasvértéjumu. Laima saprata, ka vinai vajadzétu sakt kaut ko mainit sava dzivé
un izrauties no ikdienas rutinas un vienmulibas.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu izmantot transformativas macisanas
teoriju, lai parskatitu Laimas uzskatu sistému (“Es esmu par vecu, lai saktu stradat,”
“Man nekas neizdosies,” “Es pat nezinu, ko gribu”) un palidzétu vinai mainit dzivesveidu
(Kas vél varétu ieinteresét Laimu? Ko Laima varétu darit, lai to istenotu?).

Mentors varétu veidot sarunu ar Laimu, lai parskatitu vinas patreizéjo dzives situaciju.
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Un ta ka Laima vélas to mainit, bdtu svarigi izanalizét So situaciju, Laimas iespéjas un
Skéerslus un saplanot konkrétu ricibu, kas novestu pie piemérota darba atraSanas un
uzlabotu vinas paSsajatu.

Mentors kopa ar Laimu izvélas konkrétu vinas dzives situaciju, pieméram, kad Laima
ir jutusies nenoveértéta un satraukta, un izanalizé to izmantojot Gibsa refleksivo ciklu:
aprakstu (kad un kur tas notika?), sajltas (kd Laima jutds taja bridi?), pieredzes
izvertejumu (kas $aja situacija bija negativs, kas pozitivs?), analizi (ko Laimai nozimé Si
pieredze?), secinajumus (ka $i varéja klUt par pozitivaku pieredzi gan Laimai, gan visiem
paréjiem iesaistitajiem?) un ricibas planu (izveidot detalizétu ricibas planu jaunas
pieredzes iegisanai).

Mentoringa aspekti: Laima ir noskumusi un apjukusi, vinai ir zems pasvértéjums, tacu
taja pa3a laika vina vélas mainit savu dzivi. Saja gadijuma mentors varétu izmantot
jauktas motivéjosas vadibas panémienus, t.i., dot uzdevumus, kas mudinatu mainities
un liktu koncentréties uz Tstermina mérkiem. Mentoram jaatbalsta un jaiedroSina
Laima, lai vina bUtu gatava uznemties riskus un nospraust mérkus. Mentoram darba ar
Laimu bGtu noderigi izmantot gan individualas, gan grupu darba metodes.

Individualo nodarbibu laika ir jaanalizé un kritiski jaizverté kada situacija no Laimas
dzives, vinas pieredze, ka ari iespéjas un ierobezojumi, kas saistiti ar darba uzsaksanu
(nekad nav stradajusi, virs neatbalsta vinas vélmi stradat, kads darbs Laimai bdtu
piemérotakais? utt.)

Savukart, darbs grupa lautu Laimai satikties ar citiem cilvékiem un dotu vinai iespéju
dalities pieredzé, tadéjadi celot paSapzinu. Procesa laika mentors Laimai varétu
ieteikt, kada amatniecibas joma vina varétu uzsakt savu darbibu, pieméram, pardodot
amatniecibas produktus makslas gadatirgos.

Koucinga metodes: Motivéjosa intervija var bat efektivs panémiens, ko izmantot $aja
situacija. Ta palidzétu Laimai izvértét pasreizgjo situaciju (Laima visu laiku ir majas,
vinai nav darba), ieglt jaunu skatijumu uz dzivi un iespéjam (ko es sava dzivé varétu
darit savadak? kas man ir svarigs? ka es varétu apglt jaunas lietas?) un celt paSapzinu
(man ir motivacija, un es pati sp&ju izmainit savu dzivi. Es varu apglt jaunas prasmes).

Aktivs dialogs palidzétu Laimai saprast, ka vina varétu sava dzivé ieviest pozitivas
parmainas. Grupas nodarbibu laika bdtu ieteicams Laimu iesaistit grupas diskusijas
par iespéjam apgut jaunas prasmes, pieméram, ka pardot amatnieku produktus, vina
varétu uzzinat, ka citi grupas dalibnieki mekle darbu, utt. lespéja dalities ar savu pieredzi,
pozitiva atgriezeniska saite Laimai ir svariga, un ta palidz&tu celt vinas pasapzinu.

Mentors var izmantot ari lomu spéles, kur ar konkrétu pozitivu pieméru palidzibu, Laima
labak izprastu sevi un savas vajadzibas. ST metode arl uzlabotu vinas komunikacijas
prasmes.
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3. Vanda | vientula mate

Raksturojums: Vanda, 25 gadi, audzina divus bérnus, no kuriem viens ir bérns ar
ipasam vajadzibam. Viens no bérniem apmeklé bérnudarzu pilséta, otrs - specializéto
bérnudarzu laukos. Vanda ir Skirusies, un virs par bé&rniem nerGpgjas. Sievietei ir
pamatizglitiba un, lai gan vina |oti vélas stradat, diemzél nevar atrast piemérotu darbu,
jo toir gandriz neiesp&jami savienot ar bérnudarzu darbalaiku -, pieméram, piektdienas
viens no bérniem no bérnudarza ir jaiznem jau pusdienlaika.

Stereotipi: Nemot véra to, ka Vanda nevélgjas studét (vinai ir tikai pamatizglitiba), ir
tikai normali un likumsakarigi, ka vinai Sobrid nav darba. Ari vinas vecaki nestradaja, un
Vanda, tapat ka vini, dzivos no socialajiem pabalstiem.

Darba iespéjas: Vanda ka arStata darbiniece varétu izgatavot papira iesainojumus
darbu veicot sev érta laika un tik, cik iespéjams. To varétu darit no majam, vienlaikus
pieskatot bérnus. Ja vina labak vélétos Sit vai adit, ari to varétu veikt no majam.

Motivacija stradat: Vandai visu laiku triikst naudas un vinu kaitina fakts, ka vina nevar
atstat majas, jo nav kas pieskata bérnus. Vanda nevar atrast darbu, kas vinai patiktu, un
kuru vina varétu savienot ar ikdienas majas soli. Ja ari vinai izdotos atrast darbu, vinai
bUtu nepiecieSama aukle, un tas batu dargi.

Psihologija: Vanda uztraucas, kas pieskatis bérnus, kad vina stradas. Vina neSaubas,
ka varétu darit gandriz jebkada veida darbu, jo vina labi saprotas ar cilvekiem. Vanda
apzinas, ka vinai jameklé palidziba un tad noteikti paraditos ari risindjumi. Vina saka
meklgt darbu un bija prieciga, ka kaut kas virzas uz priekSu. Paradijas vairakas darba
iespéjas, t.sk. dazi darba piedavajumi stradat attalinati. Vanda par to bija domajusi jau
ilgu laiku, tacu neko nebija darijusi, lai risinatu $o situaciju. Rezultata, viss vairs neskita
tik drdms, ka vinai sakuma likas.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu izmantot transformativds maciSanas
teoriju, lai analizétu Vandas uzskatu sistému (Man jameklé palidziba un tad paradisies
iespéjas) un iespéjas mainit dzivesveidu (ko Vanda varétu darit, lai atrastu darbu, kas
atbilstu vinas prasmém un situacijai? kada $aja visa ir Vandas atbildiba?).

Mentors varétu veidot diskusiju, kura atskatitos uz Vandas dzivi un vinas situaciju,
analizgjot atseviskus vinas dzives aspektus, pieméram - kd apvienot bérnu apripi ar
citam aktivitatem? Kur meklét palidzibu bérnu pieskatisanai? un tml.

Tad analizét §is situacijas, izmantojot Gibsa cikla solus, t.i. pieredzes aprakstu (kad un ka
tas notika?), izjutas (ko Vanda juta, kad l0dza palidzibu bérnu pieskatiSanai?), pieredzes
izvértgjumu (kadi bija Sis situacijas pozitivie/negativie aspekti?), analize (ko $i pieredze
Vandai nozimé?), secinajumi (ka $i varéja bit pozitivaka pieredze gan Vandai, gan visiem
paréjiem iesaistitajiem?) un ricibas plans (izveidot detalizeétu ricibas planu, ka rikoties
$aja situacija).

Mentoringa aspekti: Vandai ir tikai pamatizglitiba un nav darba pieredzes, un vina visu
laiku ir viena ar bérniem. Vina isti nezina, ko grib, ka ari vinai trikst zinaSanas par darba
iespéjam, pati ir diezgan pasiva. Neskatoties uz to, vina meklé darba iespéjas. Mentoram
$aja gadijuma batu noderigi pielietot transaktivo vadibas stilu: kad dalibniekam
jabut aktivam, jakoncentréjas uz istermina meérkiem, bet mentoram precizi jaformule
uzdevumi. Uzsakot darbu ar Vandu, mentoram bdtu veélams sakt ar individualam
tik§anas reizém un péc tam Vandu iesaistit grupas darba.

Stradajot ar Vandu individuali, mentoram bdtu jaizmanto 5S modelis. Vispirms
jaapspriez galvenie jautajumi saistiba ar vinas situaciju: 1) attiecibas: k& més abi kopa
stradasim? ko Vanda vélétos izrunat un izanalizét?; 2) ambicijas jeb mérki: ko Vanda
vElas sasniegt?; 3) situacija: kada ir vinas pasreizéja situacija?; 4) lemumi: kadas Vandai
ir idejas? (Seit mentors varétu kaut ko ieteikt); 5) vieno$anas: kas nepiecieSams, lai to
Istenotu? ka varétu mainities vinas dzive?

Mentors, kas visu laiku ir stradajis ar Vandu, var meklét piemérotas iespéjas un piedavat
noteiktu amatniecibas jomu, kur vina varétu sakt darboties, pieméram, darba ar
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iepakojuma veidoSanu, $tSanu vai adiSanu.

Kouéinga metodes: Galvena koucinga metode darba ar Vandu batu aktivs dialogs, kura
laika bGtu jaidentificeé dazadas pieejas, kas bltu izmantojamas, lai rastu atbildes uz
Vandas jautajumiem par to, ka darbu apvienot ar bérnu aprdpi un citam aktivitatem.
Bdtu ieteicams izstradat konkrétu ricibas planu.

Efektiva metode varétu bt ari motivéjosa intervija, kas palidzétu Vandai atskatities uz
savu pasreizgjo situaciju (Vanda lielakoties pavada laiku majas, ripgjoties par bérniem),
vina no malas varétu paskatities uz savu dzivi un iespgjam (ko es sava dzivé varu darit
savadak? kas man ir svarigi? ka es varu iemacities ko jaunu?), tadejadi stiprinot savu
pasapzinu (Es saku domat par vajadzibu pelnit naudu. Es saprotu, ka esmu spéjiga
uzsakt un veikt kadu darbu, kas man nestu ienakumus). Aktivs dialogs kombinacija ar
vados$o stilu paaugstinatu Vandas pasapzinu un palidzetu vinai saprast, ka savu dzivi
varétu mainit uz labo pusi.

Mentors var iesaistit Vandu ari grupu darba, izmantot situacijas izpétes metodi,
analizéjot situacijas, kuras ir lidzigas Vandas gadijumam. Varétu ari organizet diskusijas
mazas grupas, kuras runatu par to, ka rast motivaciju sasniegt izvirzitos merkus. Vel
viena metode bdtu prata vétra, kuras laika tiktu generétas idejas par to, ko un ka sava
dzive varétu mainit.

4. Anna | pirmspensijas vecuma sieviete

Raksturojums: Anna, 58 gadi, vairakus gadus stradajusi par apkopéju un zaudgjusi
darbu sakara ar uzneémuma likvidaciju. Vinas lauku ciemata citu lidzigu darba iespé&ju
nav. Ta ka bez darba vina ir bijusi jau ilgaku laiku, vinai ir bail piedalities darba intervija
vai pieldgoties jaunai darba videi. Ta ka vinas bérni dzivo arzemés, ari attiecibas gimené
vinai ik dienu rada stresu. Si situacija vinai $kiet bezceriga.

Stereotipi: Gados vecaki cilvéki ne vairs var iemacities, ne ari uzsakt kaut ko jaunu,
vienigais - pieskatit bérnus.

Darba iespéjas: Anna varétu apgut adiSanas vai SGSanas prasmes un tas izmantot,
lai gatavotu laikmetigus vai v&sturiski precizus amatniecibas izstraddjumus. So darbu
Anna varétu veikt no majam, bez nepiecieSamibas regulari doties uz pilsétu. Ja veseliba
vairs nelautu veikt smalkus darbus, Anna varétu palidzét Laimai un Vandai pieskatit
bérnus, kamer vinas strada.

Motivacija stradat: Annas dzivoSanas izmaksas ir loti zemas un vinai pietiek lidzek|u to
nosegSanai.Vina visu mazu ir dzivojusi taupigi un Sobrid vinas vienigie papildu izdevumi
irdavanas bérniem un mazbérniem. Anna tas rapigi piemeklg, iesaino un nosdta, un tad
gaida atbildes reakciju un priecajas, kad tas ir sanemtas. Kadu ritu Anna avize izlasija,
ka kada sieviete meklé aukli savam bérnam invalidam. Annu parnéma prieks un doma,
ka, iespéjams, vina varetu palidzet.

Psihologija: Anna vienlaicigi jutas gan laimiga, gan ari baziga par to, ka var blt noderiga.
Vinai uzmacas domas: “Esmu par vecu $adam darbam”, “Man nav nepiecieSamas
pieredzes”, “Ja nu kas notiks Sim b&rnam”, un tml. Lai gan sakotngji Annas noskanojums
bija pacilats, domas vinu no realitates attalinaja. Neskatoties uz to, Anna joprojam
turpinaja domat par aukles darba sludinajumu.

Tad Anna iedomajas, ka, ja vinai ir bail uznemties rlpes par bérnu, tad varbGt vina varétu
darTt ko citu, piemé&ram, adit vai $t, kas neprasitu tadu atbildibu. lespgjams, vina varétu
adit zekes bérniem.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu vadit diskusiju, kura atskatitos uz Annas
dzivi un vinas situaciju, analizéjot atseviskus vinas dzives aspektus, piemé&ram, k3,
klGstot vecakai, bat parliecinatai par savam darbaspéjam?

Tad analizét $Ts situacijas, izmantojot Gibsa cikla solus, t.i. pieredzes aprakstu (kadas
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situacijas Annai trdkst ticibas sev?), izjitas (ko Anna juta, kad méginaja izdarit izveéli
starp vienu vai otru darbu?), pieredzes izvértéjumu (kadi bija $is situacijas pozitivie/
negativie aspekti?), analizi (ko $i pieredze nozimé Annai?), secindjumus (ka $i varégja
bt pozitivaka pieredze gan Annai, gan visiem pargjiem iesaistitajiem?) un ricibas planu
(izveidot detalizétu ricibas planu, kas balstas uz giito pieredzi).

Mentoringa aspekti: Annai ir vairaku gadu darba pieredze, tacu sava vecuma dé| vina
apSauba savas spégjas un baidas uzsakt kaut ko jaunu. Vina ir motivéta meklét darbu
un zina, ko vélas darit. Anna ir noskumusi, apjukusi un ar zemu pasvértgjumu, tacu
neskatoties uz to, vina ir gatava mainit savu dzivi.

Mentors varétu izmantot jauktds motivéjosas lideribas panémienus, lai iedroSinatu
Annu uznemties risku un izvirzit augstakus mérkus. ST procesa laika mentoram vina
bdtu jaatbalsta - jadod uzdevumi, kas veicinatu parmainas, ka ari jakoncentréjas uz
istermina merkiem. leteicams pielietot gan individualas, gan grupas darba metodes.

Individuala procesa laika bUtu jaanalizé un kritiski jaapliko Annas dzive, jaizverte,
kada ir vinas pieredze, iespgjas un ierobezojumi, lai varétu uzsakt jaunu darbu (Annai ir
ilgstosa darba pieredze; vinai ir pamatzinasanas adisana un $dsana, vinai ir pietiekami
daudz laika, ko varétu veltit darbam, kur bdtu janem véra S$is vinas intereses, utt.).
Grupas darba Annai batu iespé€ja veidot kontaktus, dalities ar savu pieredzi un sanemt
atbalstu, tadéjadi uzlabojot pasapzinu.

Stradajot ar Annu, mentors varétu piemeklét vinai piemérotakas darba iespéjas un
amatniecibas jomu, pieméram, adit, St vai, alternativi, pieskatit bérnus.

Koucinga metodes: Motivéjosa intervija varétu bt efektiva metode, kas palidz&étu
Annai izvértét savu ricibu (Anna var stradat, tacu vinu mac Saubas par iespéjam sava
vecuma Vel dablt darbu), izvirzit vinas dzivei jaunas perspektivas (ko es sava dzivé
varu darit citdadak? kads darbs man labak patiktu? ka es varu apgat jaunas prasmes,
pieméram adiSanu vai SdSanu?), stiprinat vinas pasapzinu (es spé&ju apgut vairakas
prasmes, mana veseliba ir laba un es esmu pietiekami spéciga).

ArT aktivs dialogs un Annas pasapzinas celSana kombinacija ar attiecigu atbalstu varétu
palidzet vinai izvéleties sev piemérotu darbu un uzsakt stradat.

Mentors arl varétu iesaistit Annu grupu darba, lai parrunatu iespéjas apgdt jaunas
prasmes, pieméram, kur un ka vina varétu apglt adiSanas, StSanas vai bérnu
pieskatiSanas prasmes, ka citi grupas dalibnieki vérté vinas darba iesp&jas un tml.
lespéja grupa dalities ar savu pieredzi un sanemt pozitivu un atbalstosu atgriezenisko
saiti palidzétu Annai celt savu paSapzinu un lidz ar to ari izvéléties piemérotako
nodarbinatibas iespéju.

5. Audris | seniors

Raksturojums: Audris, 65 gadi, bijuSas vairdkas traumas un avarijas, kuras atstajusas
ietekmi uz veselibu. Vin$ nevar stradat smagu fizisku darbu, ka ari ilgstosi atrasties
viena poza. Audris bieZi lieto alkoholu, lai aizmirstu sapes un nomaktu domas. Jau ilgaku
laiku vins dzivo bez darba.

Stereotipi: Nelaimigs alkoholikis, kuru bez dzerSanas nekas cits neinteresé.

Darba iespéjas: Audris varétu iemacities stradat ar koku un darit darbu, kas saistits
ar kokapstradi, pieméram, apstradat noteiktas koka detalas. Vinam batu jaatrod tads
darbs, ko vin$ varétu darit, jo traumas dé| vinam ir nepiecieSams ik pa bridim atpdsties.
Vin$ varétu bt noderigs art dazadu paligdarbu veik§ana amatnieka darbnica.

Motivacija stradat: Audris jatas vientul$ un vinu pastavigi nomoka sapes, vin$ mostas
ar sapém un tas vinu pavada visu dienu, kas ari “liek” vinam lietot alkoholu. Kadu dienu
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vin$ pa televizoru dzirdgja, ka novirzot domas uz kadu darbibu, sapes mazinas, un tas
ir ipasi efektivi, ja cilveks uzsak darit kaut ko jaunu. Vin$ saka domat, kas vinu varétu
patiesi interesét.

Psihologija: Kad Audris uzsaka gatavot kadu jaunu édiena recepti, vins pamantja, ka tad
sapes mazinajas. Nakamaja diena vins atkal kéras pie jaunas receptes un atkal sapes
bija it kd pazudusSas. Kad piezvanija draugs, vins pastastija, kddu édienu gatavo, cik tas
ir garsigs, un bija patiesi priecigs. Taja vakara vin$ nelietoja alkoholu un nakamaja rita
pamodies bija lepns ar sevi. Vina ikrita domas, “kapéc es dzéru”, “man japartrauc dzert”,
“man jasakarto veseliba” bija pazudusas. Audris saka domat, ko vél varétu padarit.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu vadit diskusiju ar Audri, lai izrunatu vina
pasreizéjo situaciju, pieméram, ka Audris varétu mainit savus ieradumus un iesaistities
jaunas aktivitates.

Tad izanalizét Sis situacijas, izmantojot Gibsa cikla solus: 1) aprakstu (kas Audrim
traucé uzsakt darit kaut ko jaunu?); 2) izjltas (ka Audris jlatas paSreizéja situacija?);
3) novértéjumu (kadi ir pozitivie/negativie aspekti?); 4) analizi (ko Si pieredze nozimé
Audrim?); 5) secinajumus (ka Audrim ta varéja but pozitivaka pieredze?) un 6) ricibas
planu (izveidot detalizétu planu, ka Audrim pamazam uzsakt darit kaut ko jaunu).

Mentoringa aspekti: Audrim ir neliela darba pieredze, vinam ir vairakas veselibas
problémas, un vins cie$ no hroniskam sapém. Audris ir nelaimigs un apmulsis, vinam ir
zems pasveértéjums, un tomér vins sak meklét risinajumu, ko varétu darit citadi.

Mentoram vajadzétu izmantot jauktds motivacijas vadibas metodi, iedroSinot Audri
riskeétunizvirzit sev augstakus mérkus. Mentoram jaatbalsta Audris un jadod uzdevumi,
kas liktu vinam mainities. Bltu ieteicams koncentréties uz istermina mérkiem un
izmantot gan individualas, gan grupas darba metodes.

Individualonodarbibu laikavajadzétu analizétkadu epizodinoAudradzives un noskaidrot,
kada ir vina pieredze, iesp&jas un ierobezojumi, kas varétu kavét iesaistiSanos jaunas
aktivitatés, pieméram, Audris labi gatavo ést, tomér nekadu citu pasu prasmju vinam
nav, toties vinam ir laiks apglt jaunas prasmes, tikai jaizlemj, ko vinam vislabak patiktu
darit.

Darbojoties grupa, Audris varétu socializéties un iepazities ar jauniem cilvékiem, dalities
ar savu pieredzi un uzklausit citu cilvéku pieredzes stastus, sanemt atbalstu, celt savu
pasapzinu un git motivaciju darboties.

Mentors, stradajot ar Audri, varétu piemeklét vinam atbilstoSas darba iespégjas,
palidzot izvéleties piemérotako amatniecibas jomu, pieméram, sakt stradat ar koku vai
iesaistities amatnieku darbnicas paligdarbos.

Koucinga metodes: Audrim piemérotaka koucinga metode batu aktivs dialogs un
motivéjosa intervija. Tas mudinatu Audri padomat par savu pasreizéjo situaciju
(veselibas stavokla dé| Audris ilgu laiku nav neko darijis), un palidzetu vinam saskatit
perspektivas un iespéjas (ko es sava dzivé varu darit citadi? kas man labak patiktu?
ka es varu iemacities darit kaut ko jaunu, piemeéram, stradat ar koku) un celtu vina
paSapzinu (es varu apgit jaunas prasmes, mana veseliba nav parak laba, tomér es varu
atrast darbu kas atbilstu manam sp&jam utt.). Aktivs dialogs un iespé&ju piedavasana
palidz&étu Audrim atrast darbu un uzsakt stradat.

Stradajot grupa, batu lietderigi iesaistit Audri diskusijas par iespgjam apgut jaunas
prasmes, pieméram, ka un kur vin$ varétu apgat Sis prasmes, ka citi grupas dalibnieki
VErté vina iespéjas atrast darbu, un tml. lespéja dalities pieredzé un sanemt pozitivu
un atbalstoSu atgriezenisko saiti palidzétu Audrim celt vina pasapzinu un izlemt kadu
darbu vinam labak izveléties.
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6. Ilze | cilveks ar invaliditati

Raksturojums: lize, 40 gadi, nekad nav stradajusi algotu darbu. Vina neprot lasit un
rakstit, nepazist naudas zimes un neprot ar tam rikoties, nepazist pulksteni. Majas vina
nodarbojas ar putnkopibu, strada virtuve un darza. Reizém vina dodas paliga kaiminiem
darza darbos, par ko sanem nelielu atlidzibu. Vina |oti priecatos par istu darbinu arpus
majam, tacu netic, ka tadu varétu atrast.

Stereotipi: Vinas vieniga iespéja ir palikt majas un dzivot no socialajiem pabalstiem, jo
ar $adu cilvéku batu parak liela nemsanas.

Darba iespéjas: llzei bltu piemérots darbs ar papiru un iepakojuma gatavosSanu. Un
noteikti atrastos kads vienkarSs darba ar papiru, kur$ batu llzei piemérots un kuru vina
varétu veikt sava tempa. Tas piepilditu llzes sapni par realu darbu!

Motivacija stradat: Ilze vienmér ir sapnojusi par iespéju stradat un darit darbu, kas
vinai dotu iesp&ju nopelnit un iegdt zinamu neatkaribu. Tapat, vina vélas k|Gt par
plasakas sabiedribas dalu un satikt jaunus cilvékus, ka arT ar savu darbu palidzét citiem.

Psihologija: Ilzei nav socialo prasmju, un vina nezina, ka atrast darbu. Vinai nav ne
jausmas, ka citi cilveki to dara. Vina saprot, ka tas varétu prasit daudz palu, un vina
nezina, ar ko sakt. Saja v&8lmé vinu isti neatbalsta ari vecaki, kuri nespéj saprast, kapéc
vinai bUtu vajadzigs darbs, ja tiek apmierinatas visas pamatvajadzibas - nodrosinata
partika, drébes un dzivesvieta. llze ciena un mil savus vecakus, tacu dzili sirdi vélas, lai
vini atbalstitu vinas vélmi atrast piemérotu darbu.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu vadit diskusiju ar llzi, lai uzmanigi un
saudzigi izrunatu vinas situaciju. Ir svarigi, lai analizéjot llzes dzivi un radusos situaciju,
vina kopa ar mentoru izskatitu visas iesp€jas un izaicinajumus, vélams izmantojot citu
cilveku piemérus, kuri bijusi lidzigas situacijas.

Mentors varizmantot Gibsa cikla solus, uzmanigi vadot un atbalstot l1zi, un uzdodot vinai
§adus jautajumus: kadas ir iespgjas uzsakt istu darbu? kadas ir galvenas problémas?
ko Si pieredze llzei nozimé? ko llze varétu darit Saja situacija? ko vina gribétu darit?
Mentors mudinatu llzi izplanot pirmos solus, kas palidzétu piemeklét un uzsakt darbu..

Mentoringa aspekti: llzei nav socidloiemanu, irvajas prasmes un tikai pamatzinasanas.
Tadél mentoram bltu lietderigi izmantot transaktivo vadibas stilu: bGt aktivam,
koncentréeties uz skaidriem istermina merkiem, precizi formulét uzdevumus un rikoties
vado$a stila. Mentoringa procesu vajadzétu sakt ar individualam tikSanas reizém un péc
tam iesaistit Ilzi grupas darba.

Individualajas nodarbibas batu jaanalizé un jaizruna llzes situacija: vinas pieredze,
iespéjas un ierobeZojumi, kas saistiti ar darba uzsakSanu (llze nekad nav stradajusi,
vinas prasmes ir ierobezotas, bet vinai bGtu laiks stradat, un kada veida darbs vinai
bltu vispiemérotakais, utt.).

Stradajot grupa, llze varétu nodibinat socialus kontaktus un iepazities ar citiem
cilvekiem, vina varétu dalities ar savu pieredzi un uzklausTt citu pieredzes stastus, ka
ari sanemt atbalstu, tadgjadi celot savu paSapzinu un glstot motivaciju darboties.
Mentoram ir svarigi partpéties, lai, darbojoties grupa, llzei bltu drosibas sajlta un vina
justu grupas atbalstu un sapratni.

Mentoram, stradajot ar llzi, bGtu jameklé vinai atbilstoSas darba iespéjas, izvéloties vinai
piemérotako amatniecibas jomu, pieméram, darbu ar papiru un iepakojuma gatavos$anu.

Kouéinga metodes: lIlzei piemérotakd koucinga metode butu aktivs dialogs un
motivéjosa intervija. Tas mudinatu llzi padomat par savu pasreizgjo situaciju (llze aktivi
nemeklé darbu, neskatoties uz to, ka vélas to ieglt), un palidzétu vinai saskatit jaunas
perspektivas (ko es sava dzivé varu darit citddi? kas man labak patiktu un bdtu man
piemérotaks? ka es varu iemacities darit kaut ko jaunu, pieméram, stradat ar papiru
un iepakojumu) un celtu vinas paSapzinu (es varu apgit jaunas prasmes, man nav laba
izglitiba, tomér es varu atrast darbu, kas atbilst manam spéjam utt.). Aktivs dialogs un
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iespéju piedavasana palidzetu llzei atrast darbu un uzsakt stradat.

Stradajot grupa, batu lietderigi llzi iesaistit diskusijas pardarbaiespéjam, jaunu prasmju
apgusanu, darba atrasanu, ka sevi prezentét un ka citi grupas dalibnieki vérté vinas
darba iespéjas. Mentoram butu japarliecinas, ka llze vispirms sak ar klausiSanos, nevis
aktivu iesaistiSanos grupas diskusijas. lespéja dalities pieredzé un sanemt pozitivu un
atbalstoSu atgriezenisko saiti palidzétu llzei vairak uzzinat par darba iesp&jam, celtu
vinas pasapzinu un palidzétu atrast darbu.

7. Juris | bijusais ieslodzitais

Raksturojums: Juris, 45 gadi, nesen atgriezies no cietuma. Sieva no vina iz8kiras, kamér
vin$ bija cietuma, un vinam isti nav kur dzivot. Jaunas dzivesvietas atrasana varétu
prasit apméram pusgadu. Par laimi, vinam ir iespéja padzivot laukos pie drauga, kamér
ving atradis savu majvietu un darbu. Taéu diemZzél visi I1dz Sim izsGtitie darba pieteikumi
ir palikusi bez atbildes.

Stereotipi: P&c iznakanas no cietuma vin$ atkal saks zagt un laupit. Sadi cilveki dzivo
saskana ar saviem noteikumiem un uzskata, ka darbs nav domats viniem.

Darba iesp€jas: Juris saprot, ka vinam vai nu jamaina sava dzive, vai ari jaatgriezas
cietuma. PEc atbrivoSanas no apcietindjuma vins pamanija, cik |oti pasaule ir mainijusies
un nebija dross par savu nakotni.Juris saprot, ja vin$ atkal saks zagt, tad nonaks atpakal
cietuma. Tikai darbs varétu verst visu uz labo pusi, un Juris labprat stradatu..

Motivacija stradat: Juri nepamet doma, ka strada tikai mulki, tai pat laika vins gribétu
atrast labi apmaksatu darbu. Vinsg zina cilvekus, kuriemir laba izglitiba un kas labi pelna.
Turpretim vinam nav ne izglitibas, ne naudas, ne arl pastavigas dzivesvietas. Vin$ saprot,
ka savu situaciju var izmainit tikai mainot savu dzivesveidu un atrodot darbu.

Psihologija: Juris baidas k|Udities savas nakotnes izvélés un uzskata, ka vinam nekad
neveiksies. Vins jdtas nedroSs un baidas atkal izgazties. Juri nemitigi vaja domas, ka

“dzive nekad nemainisies”, “es tadu esmu cietumnieks”, “citi cilvéki mani nepienem un
no manis baidas”. Jurim nav ticibas sev, jo vin§ daudzkart ir pievilis gan sevi, gan citus.

Pieeja darba ar dalibnieku: Mentors varétu vadit diskusiju ar Juri, lai skaidri un
konkréti izrunatu vina pasreizgjo situaciju, pauzot atbalstu un nenosodot. Svarigi, lai
mentors kopa ar Juri analizétu vina dzivi, koncentrgjoties uz iespéjam un izaicinajumiem
un atbildot uz tadiem jautdjumiem, ka: ko Juris doma par savu paSreizgjo situaciju?
ka ta liek vinam justies? BGtu noderigi aplikot art to cilveéku veiksmes stastus, kuri ir
nonakusi lidzigas situacijas.

Mentors var izmantot ari Gibsa cikla solus un pielagoties Jura emocionalajam stavoklim.
Varétu uzdot $adus jautdjumus: kur jas varétu atrast darbu? kadi ir jasu galvenie
izaicinajumi?, ko §i pieredze jums nozimé&?, ko jls varétu darit $aja situacija?, ko jus
gribétu darit?. Méginiet izveidot detalizétu planu, ka atrast darbu, uzsakt darit kaut ko
jaunu un apgdut jaunas prasmes.

Mentoringa aspekti: Juris jltas nedro$s un baidas, ka atkal izgazisies. Vin$ netic, ka
atradis darbu un spés mainit savu dzivi uz labo pusi. Mentoram vajadzetu izmantot
jauktas motivacijas vadibas metodi, iedroSinot Juri riskét un izvirzit sev augstakus
meérkus. Mentoram Juris visu laiku jaatbalsta un jadod uzdevumi, kas liktu vinam
mainities. leteicams koncentréties uzistermina mérkiem. Mentoringa procesu vajadzetu
sakt arindividualam tik§anas reizém un tikai péc tam iesaistit Juri grupas darba.

Individualo nodarbibu laika vajadzétu analizét kadu epizodi no Jura dzives un noskaidrot,
kada ir vina pieredze, iespgjas un ierobezojumi, kas vinam varétu traucét atrast darbu
(Juris iriznacis no cietuma, vinam nav izglitibas, ir tikai minimalas darba prasmes, vins
nebaidas no darba un vinam ir laiks atrast un uzsakt darbu, kads darbs vinam batu
vispiemérotakais, utt.).
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Stradajot grupa Jurim bltu iespéja atjaunot socialos kontaktus un iesaistities
komunikacija ar citiem, dalities ar savu pieredzi un uzklausit citu cilveku pieredzes
stastus, ka ari sanemt atbalstu, tadgjadi celot savu pasapzinu un stiprinot motivaciju
mainit savu dzivi. Mentoram janodroS$ina, ka grupa irJurim droSa atmosféra, kura paréjie
vinam sniedz atbalstu un sapratni.

Mentoram, stradajot ar Juri, bGtu japiemeklé vinam atbilstoSas darba iespéjas,
izveloties vinam piemérotako amatniecibas jomu, pieméram, darbu kokapstradé vai
kada darbnica, kur vins varétu bat amatnieka paligs.

Koucinga metodes: Jurim piemérotakas koucinga metodes batu aktivs dialogs un
motivéjo§a intervija. Tas mudinatu Juri padomat par savu pasreizéjo situaciju (Juris
vélas mainit savu dzivi, bet netic, ka vinam tas varétu izdoties), un palidzétu vinam
saskatit jaunas iespéjas un perspektivas (ko es sava dzivé varu darit citadi? kas man
vislabak patiktu un bGtu man vispiemérotakais? ka es varu iemacities darit kaut ko
jaunu, pieméram, stradajot amatnieka darbnica? ka es varétu palidzét amatniekam?),
ka ari celtu vina paSapzinu (es varu apgdt jaunas prasmes, man ir pamatizglitiba, tacu
es varu sakt macities un atrast darbu, kas atbilstu manam prasmeém). Tas viss varétu
palidzét Jurim atrast darbu.

Stradajot grupa, Juris varétu iesaistities diskusijas par stereotipiem, kas apvij bijuSos
cietumniekus, apspriestiespgjas, kurun ka labak apgut jaunas prasmes un atrastdarbu.
Darbs grupa iedrosinatu vinu komunicét un macities sevi prezentét. Noderigs batu ari
citu grupas dalibnieku vertéjums un viedoklis. No sakuma mentoram bdtu japartpejas,
lai Jurim tiktu dots pietiekami daudz laika pierast pie grupas, un tikai péc tam vins
varétu aktivak iesaistities grupas darba. Socialie kontakti un pozitivas un atbalstosas
atgriezeniskas saites sanemsana, lautu Jurim celt vina pasapzinu un ticibu tam, ka vins
Spéj mainit savu dzivi.
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