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leskaties sevi! Tev ir avots, kurS nekad neizsikst, ja tikai tu proti rakt.
Marks Aurélijs

Uzvara dzives spélé sakas ka vélme kaut ko paveikt un gut pandkumus. Piedalities Saja spélé
nozimé spélét ta, lai dzive btu €rta, laimiga, patikama, gandarijuma un prieka pilna.

Ja tu uzsac dzives spéli, lai uzvarétu, tad vispirms ir janoskaidro spéles noteikumi. Vai tu
zindji, ka sagaidit no dzives daudz, gribét to visu tagad, izdarit paSsaprotamo un priecaties
par parmainam ir Tpasibas, kas piemit veiksminiekam? Kad spéles noteikumi noskaidroti, ir jaiz-
strada pareiza attieksme — janoskanojas uzvarai, domajot, ka izcelties pasSam, nevis, ka sakaut
citus. VEIme sacensties, galvenokart paSam ar sevi, vélme pilnveidot sevi ir pirma attieksme,
kas nodroSina uzvaru. Lai tiktu pie vélama, dazkart jadara vairak neka ir tavos spékos. Vai esi
gatavs parspét sevi? Vai esi gatavs izdartt visu, kas nepiecieSams? Vai esi gatavs prasit no sevis
mazliet vairak, ka to apraksta Nikija DZoja "Veiksminieka rokasgramata” par bezdeligam, Siem
sikajiem putniniem, kuri var nolidot tlkstoSiem kilometru, lai tiktu Iidz savai ligzdoSanas vie-
tai. Ka tam izdodas 3o attalumu parvarét? Vai tas tik tieS$dm lido bez apstajas? Nu, protams,
ka ne. Bezdeligas tikai labi sagatavojas talajam celojumam. Katra bezdeliga knabt panem lidzi
mazu zarinu, un, kad, lidojot pari okednam, pienak laiks atpasties, putni nomet zarinus tdent
un peld uz tiem. Atputusas bezdeligas atkal panem zarinu knabi un lido talak lidz nakama-
jai atpatas vietai. ZarinS tadam mazam putnam ir smaga nasta, tomér tas palidz izturét un
sasniegt merki.

Savukart veiksminieka mérkis ir gariga brieduma [imena sasniegsana, ko iesp&jams noteikt péc
devinam spgjam:

stradat bez uzraudzibas,

pabeigt iesakto darbu bez Tpasiem pamudinajumiem,
staigat ar naudu kabata, nejutot tieksmi to iztérét,
pardzivot netaisnibu, nejitot vajadzibu atriebties,
paredzét notikumu attistibu,
uzvesties savaldigi, taktiski un apdomigi,
domat par savas darbibas vai bezdarbibas sekam,
atzit savu vainu,
macities no pieredzes.

Visticamak, ka tu tieSam iegusi visu, ko vélies, ja basi gatavs rakt mazliet dzilak, macTties
mazliet nopietnak, stradat mazliet smagak, prasit no sevis mazliet vairak un izdarit visu, kas
nepiecieSams, lai uzvarétu.

ST gramata palidzés tev izveidot $adu attieksmi un stratégiju, virzis tevi uz jauniem personis-
kiem un profesionaliem sasniegumiem.
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ADAPTACIJA JAUNOS APSTAKLOS

Macities ir tas pats, kas irties pret straumi — tiklidz parstasi airét, talt
tevi nesis atpakal.
KinieSu sakamvards

Padoma:

par ieklauSanos jauna macibu procesa modelr,

par savam sp&jam sadarboties un ieklauties jaunaja kolektiva,
par savam sp€jam pienemt I€Emumus,

par noderigas informacijas iegliSanu jaunaja izglitibas iestadeé!

Macibu uzsakSana jauna skola ievies kardinalas izmainas tava dzive, lidz ar to aktualizgjas vaja-
dziba pieméroties jaunajiem apstakliem un videi. Mainas gan sociala vide, gan macibu darba
organizacijas sistéma. Ir daudz nezinama un nesaprotama, kas rada diskomfortu un trauksmi.
So stavokli raksturo iek$éja spriedze (stress), kas rada gritibas [Emumu pienemsana. Ja tu busi
atvérts un motivéts jaunajam parmainam, adaptacijas periods jaunaja vidé norités veiksmigi.

lepazisties ar izglitibas iestades kartibu reglament€joSiem dokumentiem un aizpildi "Audzékna
paliga” tabulu komplektu!

Esi parliecinats par sevi,
draudzigs,
izpalidzigs,
ieintereséts!
Esi gatavs parmainam!

padoma

izlasi

rikojies




levieto dotaja tabulu komplektd nepiecieSamo informaciju, pastavigi to papildinot!
AUDZEKNA PALIGS

Skolas nosaukums

Skolas adrese

Talruni

E-pasts

Majas lapa

Grupas audzinatajs

Skolas administracija un skolotaji

g . - Darba kabineta g
lenemamais amats Vards, uzvards nUMUTS Darba laiks




Skolas dienesti un sabiedriskas telpas

Nosaukums Vieta Darba laiks

Macibu kabineti, [aboratorijas un darbnicas

Nosaukums Vieta Stavs




aizpildi
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Nosaukums

Kur zvanit?

Talruna numurs

Adrese vai atbildigas
personas uzvards

InteresSu izglitibas iesp€jas skola un tas apkartné

Nosaukums

Vieta

Darba laiks
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Konsultacijas macibu priekSmetos

Skolotaja vards, uzvards Macibu priekSmets Konsultacijas laiks Kabinets

aizpildi

Ka noklat skola?

Transporta lidzeklis Pietura

Ekskursijas laika iegaumé skolas planojumu!
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aizpildi
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Lai labak iepazitu savus grupas biedrus, aizpildi darba lapu “"Autografu medibas"!

Autografu medibas

leraksti savu grupas biedru vardus atbilstosa laukuma!

Man patik auklét
bérnus

Man patik militaras
aktivitates

Man patik rékinat

Man patik stradat ar
datoru

Man patik labot
automasinas

Man patik zimét,
gleznot

Protu spélét mazikas
instrumentu

Man patik nodarbo-
ties ar sportu

Gribétu uzrakstrt
gramatu

Man patik uzstaties
publikas prieksa

Man patik pardot

Man patik likt
«puzliv

Man patik dziedat

Man patik ripéties
par dzivniekiem

Man patik audzét
pukes

Protu salabot sadzi-
ves tehniku

Protu salabot mopé-
du vai velosipédu

Man patik
makskerét

Man patik lasit

Man patik skatities
filmas

Man patik
kolekcionét

Protu programmét

Man patik stradat
svaiga gaisa

Man patik bivét

Protu organizét
dazadus pasakumus

Man patik vakt
informaciju

Protu iejusties lomas

Man patik uznemt
viesus

Man patik macit,
dot padomus

Man patik reklamét

Protu atrisinat
domstarpibas

Man patik palidzet
citiem




ES — NEATKARTOJAMA PERSONIBA

Ja tu spgj par kaut ko sapnot, tad spési art piepildit savu sapni.
Volts Disnejs

Ka man javeido un jakontrol€ savs raksturs, temperaments, spéjas un motivacija, lai attistitu
sevi ka personibu?

CelS uz personibu — caur pasvértéjumu.

Kas es esmu?

1. Es esmu

2. Man ir gadi.

w

. Esmu dzimis (kur?)

4. Mani tuvakie cilveki ir

5. PaSlaik dzivoju

2]

. Es gribu klat par tapeéc, ka

~

. So profesiju dara pievilcigu

o]

. Esmu lasijis par to

<]

. Esjau protu

10.Macibu priekSmeti,

- kas patik

- kas sagada gratibas

11. Visvairak esmu macijies no

12. Lidz Sim mans lielakais sasniegums ir

13. To sasniegt man palidzgja

14. Vislabak es varu sasniegt mérki tad, ja

15. Manas vértibas

16. Manas intereses

13

aizpildi
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aizpildi
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Kads es esmu?
lepazisties ar cilvéka stiprajam (+) un vajajam (-) ipasibam! Pasvitro sev raksturigas! Kuru ir
vairak? Kapéc? leraksti vél 2 - 3 Tpasibas katra no ailém, kuras tu augstu vérté cilvékos un kuras
tev visvairak nepatik!

+ -
patstavigs izklaidigs
apdomigs nedroSs
miermiligs strauj$
pieklajigs slinks
[Tdzjutigs nepaklavigs
zinatkars valdonigs
taisnigs nepastavigs
atklats stkumains
taupigs nervozs
neatlaidigs vieglpratigs
Cakls skops




Kas es bsu? Kads es basu?

1. Es blsu

2. Es stradasu

3. Mani galvenie pienakumi bs:

4. Nozimigakie macibu priekSmeti, kuri man jaapgust:

- visparizglitojosie

- profesionalie

7. Man sevi jaizmaina

8. Grutibas, kas mani sagaida:

9. Es blsu darba , sadzive

sabiedriba

10. Mans tuvakais mérkis Sobrid ir

bet talakais

11. Lai Sos mérkus sasniegtu, es

apgisu macibu stunda : -

nostiprinasu praktiskaja nodarbibas

Zinasanas

macisos p|el|et0t praksé

R

'ir' b i

15
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aizpildi



MACISANAS STILI UN TO NOTEIKSANA

ZinaSanas — bagatiba, maciSanas — tas atsléga.
R. Kaudzite

leraksti svarigakas atzinas par macisanos!

Macisanas

ieraksti

Bat aktivam maciSanas procesa nozimé aktivi iesaistities taja, maksimali izmantojot savus
izzinas procesus:
© uzmanibu,
© uztveri,
© domasanu,
© atminu,
o iztéli.

16
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Uzdevumi izzinas procesu parbaudei:

1. Mini valstis, kuru nosaukumos ir divas, tris vai vairak zilbju! (3 min.)
- Malta, oo

Latvija, coeeveiienne.

Baltkrievija, .....cocouuenne

2. Turpini So skait|u rindas!
1459 14 e

3. legaumé Sadus vardus: nakts — mezs — maja — logs — kakis —
galds - pirags — zvans — valoda — uguns!

Atseviski iegaumét tos bas grati, bet, apvienojot logiska sistéma, to var izdarit daudz vieg-
I3k, piem., NaktT gaju caur mezu un ieraudziju maju




izlasi

padoma

171

ieraksti
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PRAGMATIKIS
jeb praktikis

Tava filozofija — vienmér var atrast labaku veidu, ka apgut
zinasanas.

Tu esi praktisks, piezeméts.

Kads ir tavs macisanas stils:
tu izmégini idejas, teorijas un pienémumus, lai redzétu, vai tie darbojas prakse,
tu mekl€ jaunas idejas un izmanto iesp€ju, lai eksperimentétu,
tu kiisa no ideju parpilnibas,
tu sac lietas bez kavéSanas un darbojies atri un parliecinosi,
tu reagé uz problémam un iespéjam ka izaicinajumiem.

Trakums:
tu médz bit nepacietigs, ja diskusijam nav konkrétu rezultatu.

Pilnveido sevi:
sarunu laika nedoma parak ilgi par temata praktisko pusi,
nebaidies no neveiksmes, — no kladam macas,
izvairies no situacijam, kuras varétu bt nopietnas sekas neveiksmes gadijuma,

lauj kadam pieredz&jusam cilvékam vértét tavu darbibu, lai tu varétu uzlabot savas
spgjas!

Ka tavs macisanas stils ietekmés tavu izvéléto profesiju?

Pozitivi

Negativi
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TEORETIKIS
Tava filozofija — labs ir tas, kas ir logisks. izlasi
Tu esi racionals, analttisks.

Kads ir tavs maciSanas stils:
tu pienem pamatotas teorijas,
tu pardoma problémas vertikali, logiska veida, soli pa solim,
tu nerod mieru, kamér lietas nav sakartotas,
tu analizé un sintezg,
tu izmanto pien€mumus, principus, teorijas, mode|us un domasanas sistémas,
tu dod priekSroku maksimalai noteiktibas palielinasanai.

Trakums:
tu nejaties drosi, saskaroties ar subjektiviem aizspriedumiem.

Pilnveido sevi:
izvélies t€mu, kas tevi interesg,
citu cilvéku teiktaja meklé nekonsekvenci un trakumus,
izplano kadu sapulci, detaliz€ti pardoma darba kartibu,
jauta "Kas?", "Kapéc?", "Kad?", lai uzzinatu visu par kadu problému,
netici visam, ko kads tev pasaka!

Ka tavs macisanas stils ietekmés tavu izvéléto profesiju?

Pozitivi padoma

Negativi

ieraksti



AKTIVISTS

izlasi Tava filozofija — vienmér visu var paméginat.

Tu esi sabiedrisks.

Kads ir tavs maciSanas stils:
tu pilniba nododies jaunas pieredzes apgusanai,
tu priecajies par esoSajam lietam,
tu esi brivs no aizspriedumiem un skepses,
tu risini problémas, radot idejas,
tu meklé nakamas aktivitates,
tu organizé darbibas, sevi ieliekot centra.

Trakums:
tu vispirms rikojies un tad doma par sekam.

Pilnveido sevi:
dari kaut ko tadu, ko pirms tam nekad neesi darijis, un péc tam turpini meklét jaunas
iespéjas,
maini savu dienas ritmu, regulari mainot nodarbibas,
pievérs vairak uzmanibas savam aktivitatém,
klusti paSparliecinataks, aizrautigaks, orientéts uz sasniegumiem!

Ka tavs macisanas stils ietekmés tavu izvéléto profesiju?

Pozitivi

Negativi

ieraksti

20
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REFLEKTORS

jeb domatajs .

izlasi
Tava filozofija — vienmér ir jabut piesardzigam.
Tu esi apdomigs, l1dzsvarots.
Kads ir tavs maciSanas stils:
tu pavéro no malas un mekl€ salidzinajumu sava pieredzg,
tu vac datus gan no pirmavota, gan no citiem cilvékiem,
tu pamatigi pardoma, pirms pienem I€mumu,
tu apsver visus aspektus un iesp€jamas sekas, pirms kaut ko dari,
tu dod priekSroku citu uzklausiSanai, pirms izsaki savu viedokli.
Trakums:
tu paej malina un ienem atsvesSinatu, iecietigu poziciju.
Pilnveido sevi:
uzsver diskusijas galvenos jautajumus un secinajumus,
izvélies kadu tematu un rlpigi sagatavojies nakamajai diskusijai,
piesakies uzrakstit pieprasito zinojumu,
uzsac sarunu par kadu stridigu jautajumu,
centies saprast visus viedok|us, arT tos, kuriem nepiekriti!
Ka tavs macisSanas stils ietekmés tavu izvéléto profesiju?
Pozitivi pdé
- H B N
Negativi

ieraksti



Karjeras IZp€te
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[ESKATS LATVIJAS IZGLITIBAS SISTEMA
UN TALAKIZGLITIBAS IESPEJAS

lzvélies darTt to, kas patik, un tev visu mazu nebis jastrada.
Konficijs

Tavas tiesibas ir turpinat macibas. ﬁ
Profesionalas izglitibas iestades pabeigSana nenozimé izglitoSanas procesa noslégumu. Ja tu

atceries

esi jaunietis, kas ieguvis profesionalo izglitibu, tev ir iespé€jas izvéléties, ko darit talak savas
izglttibas turpinasanai, lai veiksmigi realiz€tu savas karjeras, savu sapnu piepildijumu.




lzpéti Latvijas izglitibas sistémas shému!

o

Doktora studijas <
3-4 gadi

4

il i

-

VN | o
24 5k ionala  Akadémiskas izglitib
Augstaka profesionala adémiskas izglitibas  pyyfesionalas izglitibas
23 ‘ izglitiba magistra studuas magistra studijas -~
22 3-4 gadi 2l 2 gadi
VN |
o >

Profesionalas
izglitibas baka-
laura studijas
3-4 gadi

f

Akadémiskas izglitibas
bakalaura studijas
3-4 gadi

Koledzas izglitiba
2-3 gadi

Augstaka profesionala
izglitiba
4-6 gadi

=

{ | t

Visparéja pamatizglitiba
9 gadi

equi|bz eyebijqo

é Pirmsskolas izglitiba

5 5 gadi

5

4 . R
Pirmsskolas izglitiba

3 . E

9 lidz 5 gadiem

1

Il Pamatizglitibas eksameni Il Vidgjas izglitibas eksameni

+ Izglitibas turpinasana 4 Darba tirgus
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[ Profesionalas kvalifikacijas eksameni
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Uzraksti savas pardomas par izglitibas lomu tava dzivé (esejas forma)!

aizpildi
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Izlasi tabuld dotos iesp€ju variantus un analizé katra no tiem pozitivos un negativos aspektus!
leraksti savas domas, kadas bis iesp&jamas sekas, pienemot kadu no variantiem!

lespé€jas

Stradat

Turpinat izglitibu

Stradat un turpinat
izglttibu vienlaicigi

Darba vieta un pienakumi,
nepiecieSamas prasmes, kva-
lifikacija, piemé&rotiba

Izglitibas iestade un piemé-
rota izglitibas programma

Darba un macibu
apvienoSana

Darba vieta un pienakumi,
nepiecieSamas prasmes, kva-
lifikacija, piemérotiba
IzglTtibas iestade un piemé-
rota izglitibas programma

Kur? Kapéc?

Privataja sektora

+

[zglitibas iestade Latvija

+

Pilna laika studijas

+

Valsts sektora

+

Izglttibas iestade arzemés

+

Nepilna laika studijas

+

Klat paSnodarbinatam

+

Apmainas programma

+

Talmaciba, e-studijas

+

Doties uz arzemém

+

Nepilna laika darbs

+

Brivpratigais darbs arzemeés

+
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Sastadi sevi interes€josu izglitibas iestaZzu sarakstu!

Apmekl€ informacijas dienas, atvérto durvju dienas, izglitibas iestades, izstades u.c.!

Izvérté dazadu augstskolu un citu sevi interes€joSu izglitibas iestazu reklamas materialus un
uznemSanas noteikumus, bukletus, interneta majas lapas, citu vizualo informaciju!

Noskaidro iestasanas un studiju nosacijumus izvélétaja macibu iestade!

Sagatavo dokumentu sarakstu, kas nepiecieSami iesniegSanai izvélétaja izglitibas iestade!

Uzraksti, ko vélies darit péc macibu pabeigSanas Saja skola! Padoma, ka tu vari realizét savus
nodomus un kadas gratibas tev bis japarvar!

secini

Papildini savu portfolio ar iegito informaciju, kas blis tev nepiecieSama péc Sis izglitibas
iestades pabeigSanas, lai turpinatu macibas!



atceries

iegaume
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Izstrada savas turpmakas karjeras viziju un ieraksti atbildes uz jautajumiem!

Stradat un turpinat
izglTtibu vienlaicigi

Kadas zinasanas,
prasmes un spéjas jaattista?

Turpinat izglitibu

Stradat Kur jamacas?

Kada izglitiba jaieglst?

Domajot par savu karjeru nakotné, balsties uz situaciju, kada ir tagad:

izv€rté savas zinasanas, iemanas un prasmes,
uzraksti, kas jadara, lai sekmigi konkurétu darba tirgQ vai turpinatu izglitibu!

Ej uz mérki soli pa solim! Pa kapném uz augsSu nevar tikt ar vienu vienigu soli.

Ja tu esi izvelgjies karjeras virzienu, padoma, ka sasniegt So mérki! Karjeras plana ieskicésana
palidzes izprast, ko tu vélies un ka to sasniegt. Izanalizé savu personigo pieredzi! Saméro savus
dotumus, prasmes, zindSanas un intereses ar profesiju, kas tam bitu visatbilstosaka!

Kada izglitiba jaieglst?
Kur jamacas?
Kadas zinasanas, prasmes un spgjas jaattista?

Izstradajot viziju savam karjeras planam,
izveido savu prasmju un iemanu sarakstu! leraksti tur visu, ko tu proti, ko esi iemacijies,
apguvis,

sastadi pamatprasibu sarakstu prioritara seciba, kas ir nepiecieSamas tavas izvélétas pro-
fesijas apguve, vai tevi interesé veicamie uzdevumi,

izpéti, ka sagatavoties izvélétai karjerai, kdda pieredze ir nepiecieSama, lai bitu
konkurétspéjigs darba tirgd,

koncentréjies uz galveno — ko tu gribi darit un ka pie ta nonakt!

Tatad — vispirms izp€ti un izanaliz€ savas spgjas, prasmes, intereses un zinasanas!

lepazisti dazadas profesijas! Karjeras planu izstrada péc tam, kad esi izvértéjis un samérojis
savas iesp€jas ar potencialajam prasibam un vajadzibam izvél€taja karjeras virziena! Tad izdari
izveéli, izvirzi karjeras veidoSanas mérki un izstrada planu, ka So mérki sasniegt!

Pastavigi papildini iesakto karjeras planu un papildini ar to savu
portfolio!
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SITUACIJAS 1ZVERTESANA

Tas, kurS pazist citus, ir izglttots. Tas, kurS pazist sevi, ir gudrs.
Lao Tse

lepazisti sevi!

Tu esi neatkartojama personiba. Tev ir daudz un dazadas intereses, sp€jas un sasniegumi, kas
nosaka, ka tev patik pildit dazada veida darbus. Lai planotu savu karjeru, tev jazina, ko tu gribi,
ko tu proti darit labi un kas tev vél jaapgist.

Tavas sp€jas

Tavas prasmes

Tavas vértibas




aizpildi
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Uzraksti atbildes uz jautajumiem!

Ko tev patik darit?

Ko tu proti darit
labi?

Kas padara tavu
darbu nozimigu?

Kadas prasmes tev
jau ir?

Kada tev ir
darba (praktiska)
pieredze?

Kadas papildus
iemanas (kursos,
seminaros, projek-
tos) tu esi apguvis
vai grib€tu apgut?

Kas tevi motivé
stradat?

Kadu dzives
stilu (veidu) tu
izvélétos?
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Tavas intereses

Tava karjera bis veiksmiga, ja darisi to, kas tev patik.

Kuras no piedavatajam aktivitatém tu veic labprat?

' i ri
stradaju ar faktiem atceries

un cipariem

palidzu cilvékiem esmu fiziski aktivs
izmantoju savu arlieci .
il parliecinu citus

radu lietas

Turpini sarakstu! Saraksti tik daudz interesu, cik vari izdomat, péc tam nolem, kuras no tam
tevi saista visvairak, un atzimé tas!




Tavas spé€jas

Atzimé ar «X» sev atbilstosas spéjas!
Ko tu proti darit labi:
[] stradat ar skaitliem,

izmantot savu iztéli un radit lietas,

saskatit telpiskus zim&jumus,

pielietot un saprast vardus un idejas,

pildit fizisku darbu,

klaustties, izteikt jatas, sastradaties ar citiem,
saprast, ka darbojas lietas,

pamantt atSkiribas un pazit k|adas,

macities zinatniskus un tehniskus principus un
sistematiski vakt informaciju,

N I A O O I I B O

planot un attistit projektus, koordinét tos un
regulét detalas.

Saraksti visas savas sp€jas, nolem, kuras no tam tev piemit visvairak, un atzimé tas!
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Tavas prasmes

Tavas prasmes ir spé€jas, kuras tu esi iemacijies pielietot.

Prasmes, kas ietver sevi personas Tpasibas, ka atbildiba, pozitiva attieksme un tml. Kadus
vardus tu izmantosi, lai aprakstitu savas labakas 1pasibas?

Socialas prasmes, ka sazindsanas prasmes, vadisanas un problému risinasanas prasmes,
var pielietot dazadas situacijas. Kadas savas socialas prasmes vari nosaukt?

Tehniskas prasmes, pieméram, prasme stradat ar datoru (dazadam datorprogrammam),
tehniskam iekartam, instrumentiem, prasme vadit automasinu un tml.

Saraksti tik daudz savu prasmju, cik vari! Tad atzimé tas, ko tu gribétu izmantot vai attistit
nakotné!




Tavas vértibas

Padoma, kuras ir tavas vértibas, kas motivé tevi
rikoties!
Palidzet sabiedribai,

sadarboties ar citiem cilvékiem (stradat
komanda),

konkurence,

dazadiba,

neatkariba,

nauda,

prestizs,

blt amata, lai pienemtu svarigus [Emumus,
iegat citu cienu,

iesp€ja apglt jaunas iemanas un prasmes,
aizsargat apkartgjo vidi,

personigs apmierinajums ar paveikto,
drosiba.

Turpini sarakstu un atzZimé svarigakas vértibas!
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Atbildi uz jautajumiem!

1. Padoma par savu lidz3in€jo darba pieredzi (darbs skolas brivlaikos, prakse u.c. darba piere-
dze)! Kadas iemanas, prasmes un zinasanas esi apguvis? Kadas atzinas guvis?

2. Kadi macibu priekSmeti skola tev padodas vislabak? Vai tu grib&tu turpinat macities? Ja ja,
tad kada izglitibas joma tevi interesé? Pamato savu Iémumul!

3. Kada vidé tev patiktu stradat (netalu no majam, pilséta, laukos, neliela cilvéku grupa, liela
kolektiva ...)?

35
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Dazi ieteikumi, kas tev var palidzét

Ikviens sasniegums ir pakapiens tava karjera, izmanto to un esi aktivs!

Kraj apliecinajumu saviem sasniegumiem:
zinaSanam un pieredzei,
panakumiem profesionalaja izaugsme,
[Tdzdalibai skolas audzéknu pasparvaldg,
[Tdzdalibai projektos,
[idzdalibai arpusstundu aktivitates,
sporta,
skolas sabiedriskaja dzivé,
darbibai arpus skolas,
intereSu izglitiba,
kvalifikacijas praksé u.c.!

Veido savu portfolio, papildini jau pamatskola uzkratos apliecinajumus saviem sasniegumiem!

lesp€jams, tu jau esi apjautis, ka karjera ir cieSi saistita ar tadam ikvienam svarigdm jomam ka
gimene, izglitiba, darbs, intereses un pilsoniskums, tapéc jo Tpasi svarigi ir izprast sevi, novértét
savas sp€jas un sasniegumus, apzinati planot savu nakotni, jo apmierinatiba ar profesionalas
karjeras veidoSanos ietekmé ar1 paréjas dzives jomas.

Karjeras veidoSana ir nepartraukts process, kura gaitad cilvéks izmanto informaciju par sevi un
apkartéjo pasauli, analizé un pielieto to, lai izvélétos savu nodarbosanas jomu. Saja nodarbiba
piedavajam macTties iepazit sevi un apkartgjo pasauli, analizét ieguto informaciju un pienemt
[Emumus turpmakajai ricibai.
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lzmantojot iegito informaciju, izstrada SVID analizi par savu $i briza
situaciju cela uz karjeru!

Stipras puses lesp€jas

Vajas puses Draudi




PROFESIJA UN DARBA VIDE

Darbs ir dzives veseliba.

LatvieSu sakamvards

Izp€ti piedavatas situacijas un nosaki, kadu veselibas veidu tas raksturo: fizisko, garigo vai
socialo veselibu! Savieno ar bultinam atbilstoSo formul&jumu un pieméru!

Formul&jums

Piemérs

Fiziska veseliba

llze vienmér ir nervoza, neapmierinata ar savu izskatu, kritizé€ savu
draugu un vecaku rictbu

Gariga veseliba

Inese vienmér palidz matei majas sakopSanas darbos. Vina ir grupas
vecaka un skolas audzéknu valdes priekSsédétaja. Grupas biedri
vienmér ieklausas Ineses teiktaja un atbalsta vinas idejas, jo Inese
nekad ar citiem nestridas un labprat uzklausa ieteikumus, un nem
véra aizradijumus

Sociala veseliba

Janis macas Sporta pedagogdijas akadémija un 3 reizes nedé|a iet uz
basketbola komandas treniniem. Vins agri celas, lai nenokavétu lek-
cijas, un vélu iet gulét, jo vienmér kartigi sagatavojas nodarbibam.
Tomér Janis nekad nejlitas noguris, vinam ir laba €stgriba, un vins
pat ziema neslimo




Izsaki savu viedokli par veselibu un darba vidi, padoma, ka apstakli darba var ietekmét stra-
dajosa veselibu!

Padoma, vai tu saskaries ar stresa situacijam, ka tas ietekmé tavu ricibu? leraksti piemé&rus
dotaja shéma!

Darba stils katra profesija ir atskirigs.

lepazisties ar dazadiem darba stiliem:
praktisks darbs ar priekSmetiem, instrumentiem vai mehanismiem. Tas var bit roku vai
mehanizéts darbs — bieZi ar izteiktu fizisku slodzi,
pétniecisks darbs ar izzinoSu, zinatnisku ievirzi, saistits ar informacijas analizi un
sintézi — biezi ar izteiktu intelektualu slodzi,
darbs ar cilvékiem, vinus macot, audzinot, sniedzot pakalpojumus — biezi ar izteiktu
emocionalo slodzi,
darbs ar dokumentiem, kura svariga ir konkrétas kartibas, noteikumu, nosacijumu
ievéroSana, pedantiskums — biezi biroja tipa darbs,
darbs, kura nepiecieSama iniciativa un atbildiba — darbs, saistTts ar cilvéku
organizéSanu, vadisanu, nepiecieSamibu uznemties atbildibu, parliecinat citus — biezi ar
emocionalu slodzi,
radoSs darbs ar estétisku, maksliniecisku, radoSu saturu, ar garigu slodzi — ar
nepieciesamibu rast originalus risinajumus.

Izvért€, kurs no tiem ir raksturigs tavai profesijai, un uzraksti to!
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Izpéti doto shému un padoma par to, kd dazadi faktori darba vieta var radit cilvékam psiho-

emocionalo slodzi!
darba pr sibas parsniedz
rada grutib a spé€jas

Psihoemocionala slodze

alzka|t|na ijas truku ms

Izvérte, vai tavas sp€jas, prasmes, vértibas un centieni ir atbilstosi darbam tava izvélétaja pro-
fesija, vai ndkotné veicamais darbs tevi saista!

Uzraksti Tsu sava viedok|a izklastu par savu nakotnes darbu un iesp€jamiem psihoemocionalas
slodzes c&loniem (20 — 30 vardu apjoma)!




AtzZimé sev atbilstoSo ar apgalvojumu “X" un salidzini to ar izvélétajai profesijai izvirzitajam
prasibam! Pardoma, kas batu jadara, lai nepak|autu riskam savu veselibu!

) ) s e N Y Y Ay

Es sp€ju ilgi sédét.

Es nespéju ilgi sédét.

Es nogurstu, kad daudz kustos.

Man tirpst rokas, pirksti, kajas (atbilstoso pasvitro).

Man ir izliekta mugura.

Man sdp mugura.

Man ir slikta redze.

Man ir slikta dzirde.

Aktivitates saglabaSanai man nepiecieSams labi izquléties un atpusties.
Varu ilgstosi bat aktivs bez atpiitas un miega.

Man ir laba fiziska sagatavotiba.

Nespéju izturét lielu fizisko slodzi.

Neparedzétos apstak|os biezi uztraucos un pardzivoju.

ArT neparedzétos apstaklos sp€ju saglabat mieru un meklét situacijas risinajumu.

Man ir alergija pret augiem, dzivniekiem, putekliem, mazgasanas lidzekliem, kimiskam
vielam (atbilsto3o pasvitro).

BieZi un atri saaukstéjos, nespéju ilgstosi uzturéties aukstuma ara vai vésas telpas.
Nespéju ilgstosi uzturéties karsta telpa.
Man ir veselibas problémas, kas saistitas ar uztura lietoSanu.

Baidos stradat augstuma.

Tev vienmér ir iesp€ja
izvéléties citu profesiju
vai sai profesijai
radniecigu.
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lepazisties ar profesijas darba vides izpétes karti un doto pieméru!

leraksti pirmaja ailé savu apglstamo profesiju un/vai tai [idzigas profesijas un aizpildi tabulas
paréjas ailes, izmantojot nodarbibas iegtito informaciju!

PROFESIJAS DARBA VIDES IZPETES KARTE

Noderigas adreses:

www.karjerascentrs.lv — profesiju izpéte,
www.izmpic.gov.lv — profesiju standartu registrs,
www.izaugsme.lv — profesiju apraksti, darba vides raksturojums.

Veselibas riski

Profesijas ' ] Dzirde un Alergijas Fiziska un psiho-
nosaukums Db velils Dartue i redze u.c. riski logiska slodze
Dzelzcela Sédus Darbs mainas, ||Noslogota Nepartraukts
parvadajumu brivdienas, dzirde un sasprindzinaiums
un kustibas svétku dienas, ||redze P J
organizators naktis
Mana
profesija

Analizé vel 2 — 3 profesijas, kuras strada tev pazistami cilvéki — vecaki, draugi, radinieki -,
vélams, atskirigas profesijas! Salidzini ierakstus par katru no profesijam!
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CILVEKS UN DARBS

Darbu nevar sakt, kad grib, un pamest, kad tik.

Zenta Maurina
Macoties profesionalas izglitibas iestad€, paraléli profesijas apguvei tev jamacas ieiet
darba pasaulé.

Viena no svarigakajam jomam, kas var buatiski ietekm&t tavu karjeru, ir darba
likumdoSana. izlasi

lepazisties ar Darba aizsardzibas likuma noteiktajiem nodarbinata un darba devéja pienaku-

miem un tiestbam!

Nodarbinata pienakumi
(Darba aizsardzibas likums. 17. pants)

Nodarbinata tiesibas
(Darba aizsardzibas likums. 18. pants)

Rupéties par savu droSibu un veselibu

Lietot darba aprikojumu

Lietot kolektivos un individualos darba aiz-
sardzibas lidzek|us

levérot drosSibas zimes darba vieta

Nodarbinatajam ir tiesibas atteikties no
darba veiksanas, ja:

1.p. darba veikSana var radrt risku pasa un
citu veselibai un drosibai,

2.p. darba aprikojums vai darba vieta nav
apgadata ar nepiecieSamajam drosibas iericém
un individualiem aizsardzibas Iidzekliem,

3.p. darba veikSana saistita ar darba apri-
kojuma lietoSanu, kas neatbilst nodarbinata
profesionalai sagatavotibai,

4.p. nav ievéroti Valsts darba inspekcijas
bridinajumi, rikojumi vai [€mumi par darba
aizsardzibas organizaciju darba vieta

Nekavejoties zinot darba devejam par nelai-
mes gadijumu darba

Par atteikSanos no darba veikSanas neka-
vEjoties japazino darba dev€jam vai darba
aizsardzibas specialistam

Piedalities darba devéja rikotajas instrukta-
Zas un macibas

Sadarboties ar darba devéju droSas darba
vides un darba apstak|u nodrosinasana

Nav pielaujama nekadu nelabvéligu seku
radiSana nodarbinatajam par 3aja panta
4. punkta minéto ricibu, iznemot rupju
neuzmanibu un gadijumus, kad darbinieki
rikojusies ar |aunu noltiku

Apmeklét obligatas veselibas parbaudes
saskana ar darba devéja rikojumu

Nodarbinatajam ir tiesibas vérsties Valsts
darba inspekcija ar iesniegumu, ja vins
uzskata, ka darba aizsardzibas pasakumiem
pieskirtie un izlietotie lidzek|i nav pietieka-
mi, lai nodroSinatu nodarbinato drosSibu un
veselibas aizsardzibu darba




DARBA DEVEJA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Darba devéja pienakumi

Darba devégja tiesibas

Organizét darba aizsardzibas sistému
uznémuma

Nodrosinat darba vides iekS€jo uzraudzibu
uznémuma

Saskana ar likumu piemérot nodarbinata-
jiem disciplinarsodus par darba aizsardzibas
normativo aktu un citu darba aizsardzi-
bas noteikumu parkapumiem, ka ari darba
devéju prasibu neizpildi darba aizsardzibas
jautajumos

Novértét darba vides riskus

NodroSinat nodarbinatos pret nopietnam un
tieSam briesmam

Noteikt papildu apmacibu darba aizsardzibas
jautajumos nodarbinatajam, kurs parkapis
darba aizsardzibas normativos aktus, noteikt
nodarbinatajiem garantijas un atvieglojumus
darba aizsardzibas joma papildus normativa-
jos aktos noteiktajam

NodroSinat pirmas palidzibas un citu neat-
lieckamo pasakumu sniegSanu

NodroSinat nodarbinato instruktazu un
apmacibu

Apstridét Valsts darba inspekcijas amatper-
sonu bridinajumus, rikojumus vai IlEmumus
likuma noteiktaja kartiba

Nodro3inat obligato veselibas parbaudi

Prasit no nodarbinata savlaicigi veikt obliga-
tas veselibas parbaudes, ja nepiecieSams
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KAS JAZINA, UZSAKOT STRADAT

1. Janoslédz darba ligums ar darba devéju, kur jabat skaidri nodefin€tiem nodarbinata un
darba devéja pienakumiem un tiesibam, darba laikam, samaksai, darba apjomam, darba
apstakliem, darba liguma terminam, darba liguma spéka stasanas datumam.

2. Jaiepazistas ar ievadinstrukciju uznémuma. iegaume

3. Pirms darba uzsakSanas jabit iepazistinatam ar darba droSibas instrukciju darba vieta.

4. \Veicot darba izpildi, jaievéro nodarbinata pienakumi un jazina savas tiesibas atbilstosi
Darba likumam, Darba aizsardzibas likumam un citiem normativajiem aktiem.

lepazisties ar Darba likumu (satsindtu), atrod atbildes uz dotajiem jautajumiem un ieraksti tas

Jautajums Atbilde /

aizpildi

tabula!

Kapéc nepiecieSams darba ligums?

Kapéc jaievéro likumi un normativie akti?

Kapéc uznémuma jauzskaita notikusie nelai-
mes gadijumi?

Kapéc notiek nelaimes gadijumi, un ka no
tiem izvairities?

Ka katra cilvéka karjera ir saistita ar darba
aizsardzibu uznémuma?

Kadi ir galvenie riski tava izvélétaja profesija
(temperatira, darbs augstuma, smagumu
celSana, vibracija, troksnis, monotons darbs
un citi)?

lepazisties ar Prakses lilguma un Darba attiecibu ligumu paraugiem (Darba ligums, Uznémuma
llgums), pievérs uzmanibu galvenajam Darba liguma sadalam: Darba liguma nepiecieSama
informacija par darba devéju, nodarbinato, tiesibas, pienakumi, papildus nosacijumi utt!

Sastadi Darba ligumu, izmantojot doto paraugu!

Ligums ir viena no
vissvarigakajam lietam,

- - atceries
uzsakot darba karjeru.




lepazisties ar doto problémsituaciju un izveido sarakstu ar galvenajiem problémsituaciju izrai-
soSiem faktoriem un risinajumu celiem péc skolotaja nolasita teksta un noradijumiem!

Probléma Risinajumi

Aizpildi tabulu par savas profesijas darba apstakliem un darba stilu! Pievérs uzmanibu fakto-
riem, kas tev ir svarigi:

darba laiks,

darba raksturs,

apstakli darba vieta (temperattra, caurvgjs, laika apstaklu ietekme, fiziska piepile,
vienveidigs darbs, darbs ar cilvékiem vai vienatng),

atpatas iespégjas, J
iespéjamais atalgojums,
kadas papildus prasmes varétu bit nepiecieSamas.

Profesija Darba apstakli un darba stils .‘
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atceries

Savlaicigi domajot par darbu
sava izvéleétaja profesija,
tu nakotné izvairisies no
konfliktsituacijam un veiksmigi
veidosi savu karjeru.

ledomajies sevi darba devéja loma un aizpildi "Praktikanta raksturojuma” veidlapu! Padoma,
ka darba devéjs tevi vérteé un ko no tevis sagaida! Veidlapa ir skolotaja gramata, izdales
materiala.
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DARBA MEKLESANA

Neatsakies no ta, ko tu tieSam vélies dartt!
Cilveks ar lieliem sapniem ir spécigaks neka ar realam iesp&jam.
H. Dzeksons — Brauns

“Tagad es gribu tikai darbu”, tu varbat doma, "karjera var nakt vélak." Darba dabisSana ir
svariga, bet katrs darbs var bit dala no tavas karjeras, ieskaitot maciSanos, brivo laiku un briv-
pratigas darbosanas.

Karjera ir celojums dzives garuma, biivéjot un veidojot labu savu prasmju, zinasanu un
pieredzes pielietojumu.

Pievérs uzmanibu jautdjumiem un esi gatavs rast uz tiem atbildes!
Kur es varu atrast darbu?
Kadu darbu es vélos, kadas ir manas iespé&jas stradat, cik daudz es varu stradat?
Ka un kur man meklét informaciju par darba iesp&jam?
Ka orientéties plasaja darba piedavajumu klasta?
Ka atrast darbu Latvija vai arpus tas?

Izveido prata karti (grafisko organizatoru)!
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lesp&€jamie darba mekl€sanas veidi:

izmantojot personigos kontaktus,

meklét informaciju ar vecaku, radinieku, draugu palidzibu,

kvalifikacijas prakses laikd, runajot ar darba devéju, intereséties par pastaviga darba iegaumeé
iespéjam,

sludindjumi masu médijos,

izmantojot internetu.

Paturi prata, ka darba mekléSana ir process, kam nepiecieSams sagatavoties!

Ka pieteikties darba?

Intervijas ar darba devéjiem.

Telefoniski.
Rakstiski.
Ar interneta palidzibu.
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TELEFONA SARUNA

Atskirtba no sarunas ar draugiem, mekl€jot darbu, ir jaizvélas oficialas sarunas veids.

Telefona sarunas paraugs

llona ir friziere, jau gadu strada viena no frizétavam Imanta, Pardaugava, bet dzivo Kengaraga.
Lai nok|utu darba, vina katru reizi pavada cela vismaz 1 stundu. Friz€tavas darba laiks ir no
plkst. 7.00 — 21.00, tadeé| pirms un péc darba llonai jarékinas ar laiku, ko vina pavada tran-
sporta. Darbs vinu apmierina, kolégi jauki, viss ir labi, tomér vina ir nolémusi atrast darba
vietu tuvak savai dzives vietai, lai ietaupttu laiku. lzskatot darba piedavajumus, vina ir atradusi
sludinajumu, kas ir pienemams un llona zvana uz noradito telefona numuru.

ILONA: — Labdien. Zvanu atsaucoties uz laikraksta ievietoto darba sludinajumu par vakanto
friziera vietu. Vai ta joprojam ir briva?

FRIZETAVAS VADITAJS: — Ja, més meklgjam pieredzéjusu frizieri. Kada ir jusu darba
pieredze?

ILONA: — 1 gads.

FRIZETAVAS VADITAJS: — Pasakiet, ludzu, savu vardu un uzvardu, un kidu skolu esat
pabeigusi?

ILONA: — Pirms gada pabeidzu profesionalas izglitibas iestadi.

FRIZETAVAS VADITAJS: — Vai péc skolas beigsanas esat apmeklgjusi kadus profesionalos
kursus?

ILONA: — Né.

FRIZETAVAS VADITAJS: — Mums vajadzigs darbinieks, vélams ar kvalifikaciju, kas iegiita skola
un regulari ir papildinata kursos. Kur jus paslaik stradajat?

ILONA: — Frizétava "Feja", Imanta.

FRIZETAVAS VADITAJS: — Mums darbinieks bas vajadzigs péc 3 nedé|am. Ja jis interesé darbs
pie mums, jus varat ierasties uz parrunam Sis nedélas laika, I1dzi nemiet savu CV!

ILONA: — Paldies! Vai pirms doSanas pie jums man iepriek$ piezvanit?
FRIZETAVAS VADITAJS: — Tas batu vélams.
ILONA: — Uz redzéSanos!

FRIZETAVAS VADITAJS: — Visu labu!
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legaumé:
runa par darbu, ko parzini,
sagatavo jautajumu sarakstu,
esi gatavs atbildét par sevi,
turi pie rokas savu CV, tas var palidzét, iegaumeé
turi tuvuma piezimju gramatinu svarigas informacijas ierakstisanai!

Esi gatavs jautat:
Vai briva vieta joprojam ir saglabajusies?
Vai varétu vairak pastastit par darbu?
Kada kvalifikacija ir nepiecieSama?
Kads ir darba laiks, kada alga?
Kur atrodas darba vieta?
Ka tur nok|at?

Esi gatavs atbildét:

Pilnu vardu, uzvardu, adresi, ieskaitot pasta indeksu.
Telefona numuru.

Vecumu.

Kuru izglitibas iestadi esi beidzis.

Kada ir tava kvalifikacija.

leprieks€ja darba pieredze, vai ir bijis dal€ja laika darbs.

Prasme telefoniski
sazinaties var tev F
palidzeét. atceries
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DARBA INTERVIJA

Ejot uz darba interviju, esi laimigs, jo tas ir pirmais solis uz veiksmi, bet
tas var but arT nervus kutinoss pasakums.

lepazisties ar padomiem, kas tev noderés, un iegaumé tos!

Sagatavosanas darba intervijai:

apgérbam jabat atbilstoSam, un atceries, ka uzvalks vienmér nav vajadzigs,

pirms intervijas atrodi par uznémumu iesp&jami vairak informacijas. Ja ir majas lapa,
iepazisties ar tas informaciju,

sagatavo iepriek$ jautajumu sarakstu, sarunas laika vari taja ieskatities, tas noradrs, ka esi
gatavojies,

noskaidro, ka nok|at Iidz intervijas vietai,

iegadajies karti un noskaidro autobusu vai vilcienu sarakstu!

Intervijas laika:

ienakot telpa, labajai rokai jabat brivai, jo intervétajs sasveicinoties var sniegt roku,
apsédies, ja tev piedava,

nekos|a koSlajamo gumiju, nesmeke,

doma pozitivi, jo tu esi uzaicinats uz interviju,

ja jaties nervozs, tas ir normali, zinoss darba devéjs méginas S0 procesu tev atvieglot,
neatbildi uz jautajumiem tikai "Ja" vai "Né"!

lepazisties ar doto situaciju!

Salvis, kurS péc skolas beigSanas mekl€ja darbu un pirmo reizi devas uz darba interviju, bija
telefoniski uzaicinats ierasties uznémuma administrativaja €ka péc tam, kad vins bija aizsatijis
elektronisku véstuli ar informaciju par sevi. Vins ieradas noraditaja vieta 20 minates ieprieks,
atrada noradrtto kabinetu un, gaidot sarunu, parskatija lidzi panemto informaciju par uznému-
mu, ko bija atradis majas lapa. Vins mazliet nervozgja, tacu jutas saméra drosi. Precizi noradi-
taja laika atvéras kabineta durvis un laipna balss nosauca vina uzvardu.

Ldk, vina un intervétaja sarunas fragments:

INTERVETAJS: — Labdien, sédieties ltdzu!

SALVIS: — Paldies!

INTERVETAJS: — Vai jus vélaties stradat misu uznémuma par vieglo automasinu remont-
atslédznieku? Esmu iepazinies ar jasu CV un motivacijas véstuli, bet vélos precizét dazas
detalas.

SALVIS: — Ja, un nopietni domaju par So darbu, tad€| esmu atnacis uz interviju.

INTERVETAJS: — Ka jusu véstulé minéts, jiis esat pabeidzis profesionalas izglitibas iestadi, kur
apguvat So profesiju. Vai jls esat gatavs stradat ar jaundko diagnosticéSanas aparatiiru?
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SALVIS: — Ja, misu skolas darbnicas uzstadija modernu iekartu, un praktiskajas nodarbibas
pie tas stradajam.

INTRVETAJS: — Kadu sve$valodu skola macijaties un ka vértéjas savas sve$valodu zinasanas?

SALVIS: — Macijos anglu valodu, varu sazinaties sarunvalodas Iiment bez tulka palidzibas,
divus ménesus stradaju praksé Zviedrija, autoservisa.

INTERVETAJS: — Més tiesi tadu cilveku meklgjam, jo esam iegadajusies jaunu iekartu, un
mums nav pietiekosSi daudz darbinieku, kuri var stradat ar to. Vai més varétu doties uz darbni-
cu un apskatit iekartu uz vietas? Tur ar sastapsim vecako mehaniki, ar ko risinasiet turpmako
sarunu tieSi profesionalaja joma.

Esi gatavs dazadam situacijam:
intervetajs ir ieintereséts, smaidigs un pozitivi noskanots,
intervetajs ir noguris, saruna notiek steidziga atmosféra,
intervétajs ir vienaldzigs, jautajumi formali,

viens un tas pats jautajums tiek uzdots vairakas reizes, no intervétaja puses nav jitama
pozitiva attieksme vai ieinteresétiba.

Trengjies atbildét uz Sadiem jautajumiem:
Kapéc tu pieteicies uz So darbu?
Ko tu zini par uznémumu?
Vai tev ir iepriek3€ja darba pieredze I1dziga darba?
Kapéc tu varétu derét Sim darbam?
Kad tu vari sakt stradat?
Kuri macibu priekSmeti tev patika skola?
Kuri macibu priekSmeti tev skola nepatika?
Ar kada veida masinam, aprikojumu tu esi stradajis?
Ko tu vél par sevi vari pateikt?
Padoma, ka vél varétu risinaties saruna!

Izveidojiet pa pariem vairdkus dialogus starp intervétaju un darba meklétaju dazadas
situacijas:
ja intervétajs ir noguris, ieprieks aizkaitinats,
ja darba mekl€tajs ir nokavéjis interviju, apjucis un nevar atbildét uz vairakiem
jautajumiem,
ja intervijas laika vairakas reizes zvana telefons un intervetajs nesp€j koncentréties un

vienu un to pasu jautajumu uzdod vairakas reizes, no vina puses nav jutama pozitiva
attieksme.



DARBA MEKLESANA INTERNETA

Atrod portalus vai majas lapas, kur tu vari ieglt informaciju!

Derigas majas lapas, ko es atradu:

aizpildi http://
http://
http://
http://

http://

Izlasi darba piedavajumus!

Analize€ iegito informaciju un iesp&ju robezas veic papildus informacijas ieguvi Interneta par
uzn€émumu vai iestadi, kas mekl€ darba daritajus! Pieraksti ieglto informaciju!

Padoma, ka iesp€jams parbaudtt informacijas atbilstibu realitatei!

Analizé piedavajumu un savu vélmju savstarpéjo atbilstibu!

Ka rikoties talak, lai ieglitu nepiecieSamo informaciju par iesp€jamo darba vietu un iespéjam
tur stradat? Uzraksti savas domas!
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SLUDINAJUMU IZMANTOSANA DARBA MEKLEJUMOS

Darba piedavajumus var meklét:

regionalajos un vietéjas nozimes laikrakstos (rajona, pilsétas, novada),
nacionalajos laikrakstos (Diena, Neatkariga Rita Avize, Latvijas Avize utt.),
citos preses izdevumos. aizpildi

Uzraksti, kadus laikrakstus tu lasi!

Izlasi 3 darba sludinajumus laikrakstos un atrod sev vispiemérotako darba vietu!
Pievérs uzmanibu, vai informacija ir pietiekosa, lai iegltu priekSstatu par uznémumul/iestadi!
Aizpildi tabulu!

Sludinajuma sniegta informacija ir pietiekosa Informacijas nav vai ta ir nepietiekosa
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DARBA IESPEJAS ARZEMES

Darbam arzemés nepiecieSams:

atbilstosa izglitiba un kvalifikacija,

iesp€jami pilniga informacija par valsti, tur pastavoSajiem likumiem, ierobezojumiem,

sadzives normam utt.,

valodas prasmes,

iesp€jami pilniga informacija par darba devéju un darba vietu,
dzives apstak|u nodroSinajums,

iesp€jas tikties ar tautieSiem.

Pirms doties projam no Latvijas, izvérté:
savu situdciju un iespé€jas Latvija,
situaciju valsti, uz kuru esi nolémis doties,
vai tavi izglttibas un kvalifikaciju apstiprinoSie dokumenti ir atbilstosi,
vai iequta informacija par darba devéju ir pietiekoSa, lai tu justos drosi,
vai esi parbaudijis tava riciba esoSo informaciju.

Informacija Ja ir, ieraksti datus

Nav informacijas

lestades, uznémuma adrese
ir interneta

Darba devgja vards, uzvards

Darba devéja kontaktadrese,
talrunis

Darba pienakumi

Darba laiks

Vai tiks noslégts darba
[lgums

Dzives vieta, adrese

DzivoSanas izmaksas

Vai bis iespéja tikties ar
tautieSiem

Laika pavadiSanas iesp€jas
péc darba

Vai bis iesp€ja macities
valodu




S/

Darba mekléSanai var blt noteicoSa loma tava nakotnes karjerd un ta sastdv no vairakiem
posmiem un faktoriem.

DARBA MEKLESANA izlasi

Posmi un faktori Noderigi padomi

lepazistinasanas ar sevi || Darba ierodies atbilstosi apgérbies.

T - _ o _ atceries
posms ATCERIES! Pirmais iespaids par tevi ir svarigs tava nakotnes karje-
ra. Neesi nevérigs pret savu arieni un izturéSanos, rikojies atbilstosi
situacijai

Parbaudes posms un Daudzi darbi var prasit tavu sp&ju un prasmju parbaudi. Esi gatavs
oficialas ievadiSanas Saja posma daudz macities, uzklausit citus, jautat, lai noskaidrotu
darba posms nezinamas lietas! Nebaidies jautat! Saja posma nereti tu vari jus-
ties divaini un nedroSi, bet atceries, ka tu macies!

Patstavigs darbs Pievérs pastavigu uzmanibu sava darba kvalitatei, pienakumu
izpildes precizitatei! Tu vari zaudét darbu, ja nespési pildit uztice-
tos pienakumus atbilstosa kvalitaté.

leinteresétiba Tev palidzeés uzsakt darbu sakuma, talak Tev paSam bis jauznemas
atbildiba par darba apgiito zinaSanu un prasmju saglabasanu un
uzlabo3anu. Saglaba interesi un v&lmi macities!

Attieksme Ir svarigi darba vieta pastavigi bt apzinigam, riipigam, laipnam
un uzklausit padomus. Esi ar pozitivu attieksmi pret darbu un
cilvékiem!

Veseliba un droSiba Darba devéji un darbinieki ir atbildigi par nodarbinata veselibu un

darba droSibu, tade| zini un ievéro likumus, noteikumus un kartibu, kada
ir darba vieta! Nekavejoties zino par negadijumiem darba darba
devéjam!

Samaksa par darbu Pirms darba uzsaksanas vienojies ar darba devéju par atalgojuma

apmériem, darba samaksas terminiem, veidu, nodok|u nomaksu
(darba ligums)!

Darba tiesibas Svarigi ir zinat darba tiesibas, lai izvairitos no nepatikamam situa-
cijam darba, lai netiktu parkapti darba likumdoSanas normativie
akti ne no darba devéja, ne ari no darbinieka puses.




TU VARI PALIDZET PATS SEV

Uzlabo savu konkurétsp€ju darba tirgu:
iegusti vairakas kvalifikacijas un prasmes,
apmeklgjot pilna vai dalgja laika studijas,
aizraujies ar jaunu hobiju vai attisti ieprieks€jo,
atrod nepilna laika darbu, kas tevi interesé un
var klat par pastavigu nodarboSanos,
piedalies jaunieSu aktivitatés — pasSvaldiba vai
intereSu izglitiba,
veido iesp€jami daudz kontaktu, tadéjadi
nodrosinot sevi ar informaciju,
centies bit nodarbinats, jo darba devéjus
interesé ne tik daudz labas atzimes, bet
gan tadas rakstura TpaSibas ka entuziasms,
noteiktiba, spéja pielagoties, pozitiva attieksme!

Tev var palidzét tadas 1pasSibas ka:
komunikacijas spéjas,
prasme stradat komanda,
iniciativa,
informacijas tehnologiju parzinasana,
sp€ja analizeét situaciju,
spéja noteikt prioritates veicamajiem
pasakumiem savas karjeras veidoSana.

Kur meklét padomu:

sarunas ar vecakiem,

tuvakaja Nodarbinatibas Valsts agenturas filialg,
pasvaldiba,

profesionalas orientacijas centros utt.

Visbiezak, veidojot savu karjeru, cilvéks sastopas ar gratibam:
taltt péc izglitibas iestades pabeigSanas,
pametot macibas,
jauno tehnologiju straujas attistibas rezultata,
dazadu parmainu rezultata,
parceloties uz citu dzives vietu.

Padoma par situaciju, kas notiek, ja
tu pamet skolu un nedabu darbu!
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Noderigas adreses interneta

1.

Nodarbinatibas Valsts agenttras informacija par daba iesp&jam, macibam, projektiem,
darba iespgéjam arzemés — www.nva.lv.

Darba piedavajumi, informacija par dokumentu aizpildiSanu — www.cv.lv.
Informacija par darba un dzivosanas iespéjam ES valstis — http://europa.en.int.
Darba piedavajumi:

www.edrabs.lv,

www.darbs.info.lv,

www.titul.lv,

www.e-tirgus.lv,

www.cv-market.lv,

www.db.lv,

www.workingday.lv,

www.postit.lv,

WWW.ss.lv,

www.aktualnet.lv,

www.reklama.lv.
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CV UN MOTIVACIJAS VESTULE

Jaizcinas lidz atzinai: nekas tev netiks dots, ko pats sev neizpelnisi.

A. Brigadere

Padoma un atbildi!

H @

Vai tu uzskati, ka péc 3is izglitibas iestades beigsanas dabisi labu darbu sava specialitaté?
Vai tu doma, ka visu maZu stradasi viena specialitaté?
Vai ir svarigi prast sevi reklamét, lai atrastu labu darbu?

Kada veida ir iesp€jams sevi reklamét?

Tu esi prece, darba devéjs ir pircéjs.

Ja gribi sava dzivé kaut ko mainTt, tad nem véra — tavs darba devgjs lidzinas pirc€jam, kurs
grib zinat, kadu preci tu piedava, un vai ta vinam vispar var noderét. Tevi vislabak reklamés,
prezentés tavs CV (saisinajums no latinu Curriculum Vitae — dzives gajums, personas uzzinas)
un motivacijas véstule.

Darba devéjs vélas, lai:

dalies savas zinasanas un idejas,

iek|aujies komandas darba,

tev piemTt sp&ja sekot parmainam,

tev ir personiska ieinteresétiba darba rezultatos un ideju radisana,
tev ir darba pieredze un vairaku valodu zinasanas,

vari brivi sadarboties ar kolégiem, vadibu, klientiem,

esi gatavs nemitigi macities, attistit savas prasmes.



Hronologiskais CV

Visparastakais ir hronologiskais CV ar hronologiska seciba uzraditiem datiem. To parasti izvélas
rakstit cilvéki bez pieredzes darba vai ar mazu darba pieredzi. Visi sasniegumi tiek uzraditi
hronologiska seciba — ko tu esi darfjis, kada ir tava izaugsme, kada ir tava pieredze attiecigaja

joma.

PERSONAS DATI

Vards, uzvards
Adrese

Talrunis

Dzimsanas datums

IZGLITIBA

DARBA PIEREDZE

VALODU ZINASANAS

CITAS PRASMES

INTERESES

ATSAUKSMES

Sindija Valtere

Bérzaunes iela 66a-28,
Ogre, LV-5001

5049603
27.03.1983.

2001 — 2005 Rigas Tehniska universitate (arhitektara)
1998 — 2001 Ogres Profesionala vidusskola
1989 — 1998 Keguma komercvidusskola

2003 — 2005 SIA "Krampis" sekretare-lietvede
2001 — 2003 pardevéja — konsultante "RIMI" Ogres filialé

latvieSu — dzimta
krievu — brivi
anglu — sarunvalodas liment

vacu — ar vardnicas palidzibu

datorzinasanas — MS Office, Internet, Turbo Pascal
B kategorijas autovaditaja aplieciba

sekretares — lietvedes sertifikats

aerobika, teatris, sports, literatdra

Janis Purins, SIA "Krampis"
vaditajs, talr. 7089125

Marija Musa, "RIMI" Ogres filiales
izpilddirektore, talr. 26781234
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Funkcionalais CV

To raksta, ja ilgaku laiku esi bijis bez darba, biezi mainijis darbavietas. Funkcionalaja CV netiek
uzsvérti datumi, ka arT uznémumu nosaukumi (tie tiek minéti CV beigas). Funkcionalais CV
atspogulo darba pieredzi un sasniegumus. Darba devéjs redz, ka tavas sp&jas un prasmes ir
saistitas ar konkréto darbu, un tu vari reklamét savas Tpasas darba prasmes, neuzsverot, kur un
kad tas apgtas.

Maris Priede
Malienas 1-72, Riga, LV-1079
talr. nr.: 6123278

e-pasts: maris.priede@inbox.lv

MERKIS

Tirdzniecibas parstavja/koordinatora amats.

PRASMES UN IEMANAS

Divpadsmit gadu darba pieredze dazada veida produktu un pakalpojumu tirdznieciba.
Vispusiga pieredze maza biznesa vadiba un menedzmenta.

Motivéta pieeja klientu piesaistisana.

Labi attistita prasme stradat gan individuali, gan kolektiva.

Spéja profesionali izskatTties un atbilstoSi sevi pasniegt.

DARBA VIETAS
2006. gads — tirdzniecibas koordinators firma “Zvaigzne".
1998 — 2005 realizacijas dalas vaditajs uznémuma “Delta Plus".
1993 — 1998 firmas "Priede un Co" I1dzipasnieks un direktors.

IZGLITIBA

LU Ekonomikas un vadibas fakultate, studijas vadibas zintbu programma.
Juridiska koledza, ieglta jurista paliga specialitate.

Biznesa augstskola "Turiba”, ieglita marketinga menedzera specialitate.

Kombinétais CV

Lidzigs funkcionalajam, kam pievienota sikaka darba vésture (hronologiska seciba nosauktas
darba vietas un ienemamie amati), ka arf citas prasmes (valodas, datorprasmes, kursi utt.).

Europass CV

Eiropas Savieniba vienota CV forma ir Europass CV (skatit www.europass.Iv).
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BUTISKAKIE CV trikumi

Nekvalitativs papirs. Netaupi naudu uz CV papira rékina. Skaties, lai nebutu drukas

kladu vai kafijas traipu. Pallidz, lai kads parlasa tavu CV, jo "svaiga” acs labak saskata | i
kladas. iegaume
Parak gars. Ja tava karjera nav uzrakstama CV veida uz 2 lappusém, tad atspogulo

galvenokart savu pieredzi un sasniegumus. Teksta TsinaSanai nesamazini burtu izméru, jo

tad CV bis grati lasams.

Nepatiesa informacija. Nemégini blédities sava CV ar datumiem un amata nosaukumi-
em. Ja nakoSais darba devéjs saks pétit tavu biografiju un atklas, ka tu meloji, vari teikt
darbam ardievas.

Nepareiza forma. Ja tu meklé darbu nozarg, kura tev nav ieprieks€jas pieredzes, nelieto
CV hronologisko formu. Lietojot funkcionalo vai prasmes izceloso CV, tu vari izcelt savu
vajadzigo pieredzi un iemanas.

Nevajadziga aizbildinasanas. Neizcel iemeslus, kapéc tu aizgaji no kadas darba vietas
("uznémums bankrotéja", "prieksnieks bija idiots" vai "aizgaju, jo maz maksaja").
Novecojusi informacija. Nav vajadzigs rakstit visas darba vietas, kur tu esi kadreiz
stradajis, jo darba devéju interese tikai p€d€jo desmit gadu darba pieredze.

Laimes meklétaja CV. Nesuti savu CV uz katru avizes sludindjumu. Uzmanigi izlasi darba
piedavajumus un, ja esi parliecinats, ka tev ir dotajam amatam atbilstoSas prasmes un ka
tu patiesi vélies So darbu, tad sati savu CV.

Daudz papildu dokumentu. Ja stti savu CV darba devéjam, nepievieno tam apliecibu,
ieteikuma véstulu vai diplomu kopijas, ja tas nav prasits. Tikai tad, ja tiec uzaicinats uz
interviju, nem lidzi savu "vértigo bagazu".

Parak daudz personigas informacijas. Grata bérniba, religiska parlieciba, gimenes
stavoklis nav CV témas.




PIETEIKUMA JEB MOTIVACIJAS VESTULE

Vienlaikus ar CV ir nepiecieSams sutit pieteikuma jeb motivacijas véstuli. Motivacijas véstule ir
dokuments, kas parada, cik labs darbinieks tu vari bat. Pieteikumam ir jabat tik parliecinoSam,
lai darba devéjam rastos vélme tevi pirmo aicinat uz interviju.

1. Motivacijas véstule nedrikst bit gara (tai jaietilpst viena lappus€), taja pasa laika tai jaat-
bild uz diviem batiskakajiem jautajumiem: kapéc tu vélies So darbu un kapéc tiesi tu bitu
tam vispiemérotakais.

iegaume 2. levadrindkopa noradi, kapéc tu vispar raksti. Atceries — pirmajai frazei var bat izskiro3a

nozime, vai tavu veéstuli lasis art talak.

3. Otraja rindkopa paskaidro, kapéc tu vélies tiesi So darbu. Vari paglaimot, tacu pieklajibas
robezas.

4. Tresaja rindkopa noradi savu pieredzi un pamatprasmes, kas nepiecieSamas $aja darba.

5. Nobeiguma nekad neraksti tuksas pieklajibas frazes (pieméram — "“jau iepriek$ patei-
coties”), bet paradi savu lietiSkumu. Galvenais ir panakt, lai tevi uzaicinatu uz interviju
vai pienemtu darba uzreiz, tapéc izsaki gatavibu sniegt par sevi papildus informaciju un
sadarboties.

Izkartojums
Lapas augsg€ja labaja pusé noradi savu pasreizéjo pilno adresi, neaizmirsti uzrakstit art
savu telefona numuru un e-pasta adresi!_
Talak seko datums.
Lapas kreisaja pus€ uzraksti adresi, kam tu savu véstuli raksti!
|zlaid paris rindinas un kreisaja pusé raksti uzrunu adresatam (Godajamais; Cienfjama)!

Motivacijas véstule vienmér ir japaraksta, turklat pasrocigi (izpémums — ja véstule tiek
sutita pa e-pastu) un vislabak ar ievadvardiem Ar cienu.
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MOTIVACIJAS VESTULES PARAUGS

Sindija Valtere

B€rzaunes iela 66a-28,
Ogre, LV-5001

Talrunis: 5049603
E-pasts: svaltere@inbox.lv

2006. gada 5. janvari

Maritai Putninai

als "Meness" prezidentei
Tapesu iela 42

Riga, LV — 1023

Cienfjama Putninas kundze!

VElos pieteikties uz biroja administratores vietu saskana ar sludinajumu interneta datubaze "CV
market"”. Esmu ieguvusi informaciju par daudzam firmam, kas nodarbojas ar bavniecibu, tacu
"Meéness" manu uzmanibu piesaistija ar augsto klientu apkalpoSanas kultdru.

Divus gadus esmu stradajusi par sekretari-lietvedi un ieguvusi pieredzi visos darbos, kas javeic,
ieskaitot darbu ar datoru, atbildéSanu uz telefona zvaniem, klientu pienemsanu, lietvedibu.
Esmu pabeigusi arT specializétos kursus, kuros iequvu sekretares-lietvedes sertifikatu.

Esmu cilvéks ar augstu atbildibas sajltu un nopietnu attieksmi pret veicamajiem pienakumiem.
Spéju veiksmigi organizét gan savu darbu, gan vadit nelielu komandu. Tagad visu savu energiju
un labvelibu vélétos veltit Jasu firmai.

Ja nepiecieSama sikaka informacija, nekavéjieties ar mani sazinaties. Ceru uz turpmaku sadar-
bibu ar Jums.

Ar cienu

Sindija Valtere

Sistematizé iegltas
zinasanas! lepazisties
ar biezak pielautajam

klidam darba mekléSana!
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PROFESIJAS IZPETE

Ja vien var, vajag kaut ko macities klat.
E. M. Remarks

Jo vairak izpétisi savu izvéleéto profesiju, jo tavi panakumi cela uz tas apguvi bas lielaki un
nakotné bis vieglak planot savu karjeru.

Esi gatavs runat ar savas profesijas parstavjiem par to,
ko vini dara,
kadam jabut profesionalajam Tpasibam,
kadas gritibas japarvar darba,
kas jazina,
kadas zinasanas jaapgist,
kur var stradat,
kada ir darba vide.

Tavs uzdevums tagad ir virzities no apgalvojuma “es domaju, ka zinu, ko es gribu" uz "es zinu,
ko es gribu, un man bds tas, ko es gribu”.

Sagatavo jautdjumus, ko vélies noskaidrot, apmeklgjot uznémumu/iestadi, un tad dodies eks-
kursija, lai redz&tu, ka strada parstavji tava izvélétaja profesija! Izmanto iesp&ju piedalities
intervija un ieglsti sev nepiecieSamo informaciju!
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Pirms doSanas ekskursija uz uznémumul/iestadi uzraksti tev zinamo informaciju! /

Profesijas izp€&tes lapa aizpildi

Ekskursija uz

Vélos uzzinat

Intervija ar profesijas parstavi.

Vards, uzvards

Strada (darba vietas nosaukums)

lenemamais amats

Izglttiba

Mani jautajumi Atbildes

Dodies uz tikSanos un noskaidro interesg€joSos jautajumus! Péc intervijas ieraksti tas laika
noskaidroto informaciju tabula!



aizpildi
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P&c ekskursijas uzraksti svarigakas atzinas par novéroto ekskursijas laikal!

Papildini ierakstus darba lapa "Mana profesija"! (atrodas skolotaja izdales materiala)

Izpé&ti profesijas standartu, pievérSot uzmanibu tam, kas tev vél macoties ir jaapgust, lai sekmi-
gi iegutu profesionalo izglitibu! Sastadi galveno kvalifikacijas prasibu sarakstu!




IETEICAMAS ADRESES INTERNETA

www.izmpic.gov.lv — profesiju standartu registrs
www.karjerascentrs.lv — profesiju izpéte
www.kontakti.lv — tautsaimniecibas nozares uznémumi

www.lak.lv — Latvijas Amatniecibas kamera

www.cvmarket.lv — karjeras centrs, karjeras sakums, profesiju apraksti
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Karjeras planosana




SASNIEGUMU NOVERTESANA

Pats gribu doties dzives mekléjumos un ik dienas but arvien gatavs
tikties vaigu vaiga ar dzivi un macfties no tas, ka jadzivo.
Rainers Haks

Tu laikam esi sapratis, cik sarezgits ir karjeras veidosanas process, kura katram ir japalaujas uz
sevi. Ta ir cina ar apkart€jas pasaules mainigumu. Tas ir nepartraukts process visa miza garu-
ma — personibas attistiba.

St nodala tev palidz€s novertét to, ko esi jau sasniedzis sava karjera un kads ir tavu sasniegumu
apjoms. ST parbaude dos tev iesp€ju pardomat savas stipras un vajas puses.
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leraksti atbildes uz jautajumiem un vélak papildini!

N

aizpildi
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Karjera ietver sevi piecus savstarpé€ji saistitus posmus.

izlasi

1. Kurs es paslaik atrodos?

2. Kur es vélos nok|at?

5. Sasniegumu uzlaboSana

4. Nok|tsana tur 3. Ka es tur nok|asu?

Katra posma ir pieci formul&jumi. Uzmanigi izlasi katru no tiem un noveérté sevi péc dotajiem
Cetriem parametriem, iekrasojot atbilsto3a parametra apliti!

. Jutos neparliecinats un atpalicis sava attistiba, tapéc nepiecieSams vél daudz stradat.
‘ JUtos apmierinats, bet vél daudz jastrada.

. Jutos daudz labak, neka ITidz Sim, jo ir daudz paveikts.

‘ Jutos parliecinats. Esmu atguvis paSapzinu pateicoties saviem sasniegumiem.

Péc tam saskaiti iekrasoto apliSu punktus un ieraksti rezultatus tabula anketas beigas attiecl-
gaja liment!
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1.1.

1.2

1.3.

1.4.

1.5.

2.1.

2.2

2.3.

2.4.

2.5.

1. Kur es paslaik atrodos?

Es parzinu savu prasmju, zinaSanu, pieredzes un
kompetencu portfolio, kas man palidzes iek|at
darba tirgQ.

Man ir labi noforméts, musdienam atbilstoss CV,
kura skaidri tiek formulé&ti mani dotumi.

Es uzturu pastavigus sakarus ar specialistiem sava
nozaré, lai orientétos savas profesijas attistiba un
karjeras izaugsmes iespégjas.

Man ir skaidra savas darba dzives motivacija, kura
saskan ar maniem paSreiz€jiem nakotnes planiem.

Es esmu gatavs parmainam, lai tas uztvertu pozi-
tivi un pielagotos tam.

vaji Vvidgji

2. Kur es vélos noklut?

Es zinu, ko es gribu sasniegt sava karjera, un man
ir skaidra sava "ideala" darba aina.

Es zinu, ko es gribu sasniegt sava personigaja
dzive.

Es veidoju kontaktus ar darba devéjiem un savas
profesijas parstavjiem, noforméjot intervijas un
konsultacijas.

Es esmu izturgjis parbaudi sava pasreizéja portfo-
lio iespgjas, lai pieteiktos darba.

Es parzinu savu prasmju un zinasanu limena svar-
stibas, lai turpinatu augt un attistities sava karje-
ras veidoSana.

vaji  videji

labi

labi

teicami

teicami



3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

4.1.

4.2.

4.3.

4.4,

4.5.

3. Ka es tur noklasu?

Es esmu gatavs bit elastigs un pielagoties darba
tirgus izmainam un prasibam, lai sasniegtu savas
karjeras mérkus.

Es turpinu pilnveidot sevi, lai sasniegtu specifis-
kos karjeras attistibas mérkus, nosakot realu izpil-
des laiku un rezultatu parbaudes nosacijumus.

Man ir padomdevéji, kas var palidzet sastadit rea-
lus karjeras attistibas planus.

Es sekoju misdienu darba tirgus piedavajumam
sava profesija.

Man ir iesp€ja macities no citu sasniegumiem un
kladam iek3€jo un ar€jo faktoru ietekme.

vaji

4. Noklusana tur

Es protu logiski formulét savas prasmes un spéjas
interviju, prezentaciju, iesniegumu, radoSu rakstu,
projektu veida.

Es turpinu saglabat un attistit informativo un
padomdevéju konsultativo tiklu, lai risinatu karje-
ras attistibas problémas.

Es regulari lasu preses izdevumus un specidlo
literatlru sava nozar€, lai padzilinatu zinasanas
biznesa un karjeras vadiba.

Es parzinu lietderiga laika izmantoSanas iespéjas,
attistot sevi labo un vértigo.

Es zinu, ka man k|t noderigam un ka sevi pie-
davat, lai veicinatu darba darfjumu izdoSanos
nakotné.

Vaji

vidgji

videji

labi

labi

teicami

teicami
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5.1. Es requlari parbaudu savu mérku sasniegSanu un

5. Sasniegumu uzlabosana

veicu izmainas uzdevumu izpildé.

5.2. Es nepartraukti papildinu prasmju un zinaSanu port-
folio, lai nodroSinatu savu nodarbinatibu nakotné.

5.3. Es macos no neveiksmém un veidoju pozitivu

attieksmi pret kritiku.

5.4. Es attistu jaunas metodes un veidus mizizglitiba
ar paSmacibas un konsultaciju palidzibu.

5.5. Es protu nodroSinat atbilstoSu pasvértéjumu, lai

noraiditu negativo ta uztversana.

[~
=

vidgji

Sasniegumu noveértéSanas [imeni

labi

teicami

tu vari bat vel aktivaks,
neizniekojot veltigi savus
spekus!

jaturpina stradat. Attisti
savu sadarbibas tiklu
nakotnes planu izstradé!
Esi apdomigs neveiks-
mée, bet vél apdomigaks
veiksmé!

Komentars Darbiba Rezultati Rezultati
A Tu esi informéts par Ej uz priek3u, lai nesta-
76 - 100||saviem dotumiem un VEtu uz vietas! Mégini
spéjam, lai pielagotos redli sevi novértét un
mainigaja darba pasau- ||atmet savu augstpratibu!
|€. Tas ir starts pareizai Nosaki turpmakos attisti-
muzizglitibai bas virzienus!
B Tu esi labs sava cela Pievérs uzmanibu zema-
51 - 75 || uz efektivu karjeras un kajiem vérté€jumiem sava
muazizglitibas vadibu parbaudé! Parliecinies
par savam vajajam
pusém un pielieto visus
spekus, lai tas uzveiktu!
C Tu darbojies labi. Bet vai || Izvérté A un B limenus!
26 - 50 ||tu dari visu iesp€jamo, Nosaki, ka tu vari bat
lai vaditu savu karjeru un || vél aktivaks, kadi ir tavi
izglitibu? realie Skérs|i, vai kads tev
var palidzét tos parvarét!
D Tev ir labas iespégjas. Daudziem cilvékiem ir
zem 25 Padoma uzmanigi, ka [ldzigas spéjas, tapéc tev

Nebaidies par saviem rezultatiem!

Uztver So parbaudi ka savu turpmako soli nakotnes planu izstradée!

Lai tavi sasniegumi nedod iesp&ju garlaikoties un neko nedarrt!
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RTCTBASVPLAN OSANA UN LEMUMU
PIENEMSANA

Kas uzticas pats sev, kas savu uzdevumu uzskata par veicamu, tas gust
uzvaru.

H. lbsens

Lidz Sim tu jau esi pienémis daudz un dazadus Iémumus — gan ikdieniskus (kadu transporta
lidzekli izvéléties, ka térét savu kabatas naudu un tml.), gan loti nozimigus (pieméram, kur
macTties péc 9. klases). LEmumi par nakotnes karjeras veidosanu ir |oti svarigi. Tiem jabalstas
uz noteiktas izvéles izvértésanu.

Tavas izvéles izvértésana

Ja tu vél neesi parliecinats par to, ko tu vélies, tev nepiecieSams sistematizét un sakartot savas
domas, lai noskaidrotu situaciju. Ir vairaki panémieni, ka rikoties sadas situacijas.

Viens no panémieniem ir karjeras planoSana, vadoties péc izstradatas SVID analizes: balstoties uz
SVID analizé iestradatajiem faktiem, tev japéta un jaizanalizg, kada veida dotaja situacija tu vari
planot savu izaugsmi un attistibu, ko tev vajag veicinat, ko turpinat, ko ieviest, no ka atteikties.

Ka to paveikt?

Tev bis jaizpéta Cetras stratégijas

MAXI-MAXI STRATEGIJA — ko tu vari paveikt apzinoties savas stipras puses, izmantojot aré-
jas vides piedavatas iespégjas.

MINI-MAXI STRATEGIJA — ka tu vari uzlabot stipras puses, novérst savas vajas puses, izman-
tojot argjas vides piedavatas iespéjas.

MAXI-MINI STRATEGIJA — ka tu ar savam stiprajam pusém vari parvarét draudus, ko rada
argja vide.

MINI-MINI STRATEGIJA — rpigi izanalizé savas vajas puses un aréjas vides draudus, ka ari
pardoma, vai nav péd€jais laiks kaut ko mainit tava dzive! lesp€jams, jaatsakas no kaut ka, kam
neredzi pielietojumu nakotné.
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aizpildi
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Maxi-maxi stratégija

Maxi-mini stratégija

Plano savu attistibu, balstoties uz stiprajam
pusém un iespgjam!

Ka més ar savam stiprajam pusém varam
parvarét draudus, ko rada argja vide?

Mini-maxi stratégija

Mini-mini stratégija

Ka ar iesp€jam, ko dod aréja vide, varam
noveérst vajas puses?

Ja nepastav iesp€ja ko mainit uz labo pusi,
tad jasak domat, no ka atteikties.
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Sagrupé minétas stratégijas noteikta seciba un veido planu — ko darit nekavéjoties, ko planot
tuvaka nakotng, ko talaka!

Ir vairaki planu veidi.

Kam jakeras klat nekavejoties?

Operativie
plani

Kas japaveic tuvakaja nakotné — nakosaja ménesi, Sogad?

Taktiskie
plani

Kas vispar tev jasasniedz cela uz tavu karjeru —
péc diviem, Cetriem un vairak gadiem?

Stratégiskie
plani




)

rikojies

atceries
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TURPMAKAS RICIBAS PLANOSANA

Mes zinam, ka Sobrid tu esi gatavs nopietni pardomat savu nakotnes karjeru un sastadit savu
karjeras planu. Neaizmirsti ielikoties darba burtnica un portfolio!

Izstradajot savu karjeras planu, pievérs uzmanibu dotajiem padomiem:
izveido savu prasmju un iemanu sarakstu. leraksti tur visu, ko proti, ko esi iemacijies,
apguvis,
sastadi pamatprasibu sarakstu prioritara seciba, kas ir nepiecieSamas tavas izvéletas
profesijas apguve, vai tevi interesé veicamie uzdevumi,
izp€ti, ka sagatavoties izvélétai karjerai, kada pieredze ir nepiecieSama, lai bltu
konkurétsp€jigs darba tirga,

izstrada viziju savai karjerai, koncentréjies uz galveno — ko tu gribi darit un ka pie ta
nonakt!

Vispirms izpéti un izanaliz€ savas sp€jas, prasmes, intereses un zinasanas!

lepazisti dazadas profesijas! Karjeras planu izstrada péc tam, kad esi izvértéjis un samérojis
savas iesp€jas ar potencialajam prasibam un vajadzibam izvélétaja karjeras virziena! Tad izdari
izvéli, izvirzi karjeras veidoSanas mérki un izstrada planu, ka So mérki sasniegt!
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MANS KARJERAS PLANS

padoma

Karjeras 4
= . " N
merkis «un
ieraksti

(formulg sasniedzamu, konkré&tu mérki)

PAMATPRASIBAS, MANAS PASREIZEJAS = -
LAI KLUTU PAR INTERESES, ZINASANAS,  'ZVIRZITA KARJERAS MERKA
IEMANA'S/PRASI\/IES ' SASNIEGSANAS PLANS
Sac ar, tavuprat, svarigako Sastadot So sarakstu, Noradi, ko vajadzétu
un turpini seciba izmanto portfolio dartt, lai sasniegtu mérki!

Atzimé, cik laika, tavuprat,
nepiecieSams katra konkréta
plana realiz€Sanai




iegaume

padoma

ieraksti
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Planu vienmér var maintt, galvenais, ka tu zini, ko vélies darit un, ko vélies sasniegt. Esi mérk-
tiecigs un droSi €j uz savu mérki!

Ricibas planosana ir viens no veiksmes pamatiem, bet, lai izvairitos no neveiksmém, ir javeido
vairaki rictbas moduli. Péc izglitibas iestades pabeigSanas pardoma visus iesp€jamos variantus
savai ricibai nakotné karjeras veidoSana un ieraksti tos prioritara seciba!

Plans manai turpmakai ricibai

A variants

B variants

C variants




Tev tagad rokas ir ielikti dazadi instrumenti, kas tev palidzés veidot tavu karjeru. Tev ir jasper
pirmais solis, japarada iniciativa, lai Sie instrumenti klGtu par nopietniem paligiem tavu mérku
sasniegSana.

Neatsakies no saviem sapniem, jo cilvéks ir:
vairak jautajums neka atbilde, vairak noslépums neka atminéjums,
celS, kas macas izvéleties, izprast pats sevi un atbildét par izdarito izvéli,
vértiba, kas nolemta nepartrauktai izvélei, jo neviens nevar dzivot otra vieta.

Lai tev veicas!
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ADAPTACIJA — pielagosanas jaunai situacijai, prasibam, noteiktiem apstakliem, kas nepar-
traukti mainas; ar negativo, nelabvéligo faktoru parvaréSanu saistita piemérosanas videi.

ADEKVATS (PIELIDZINATS) — savam uzdevumam precizi atbilstoss.

AKADEMISKA STUDIJU PROGRAMMA — studiju programma ar mérki nodro3inat studéjosiem teo-
rétisko zinaSanu un pétniecibas iemanu apguvi, sagatavojoties patstavigai zinatniskas pétniecibas
darbibai izvél€taja zinatnu nozaré vai apaksnozaré.

AMATIERIS — cilvéks, kas, intereses vadits, darbojas kdda makslas, sporta vai tehnikas nozarg,
neglstot no ta materialu labumu.

AMATS — 1. kvalificéts darbs, arT nodarbosanas — dazadu izstradajumu razoSana ar rokam,
izmantojot vienkarSus darbarikus. 2. jebkurs kvalificéts darbs, arods.
3. dienesta stavoklis, postenis, vieta.

ARODIZGLITIBA — dal€ja vid€jas pakapes profesionala izglitiba, kas dod iesp&ju iegit otra
[Tmena profesionalo kvalifikaciju.

ARODSKOLA — vidgjas pakapes izglitibas iestade, kas Tsteno arodizglitibas programmas.

ARODVIDUSSKOLA (PROFESIONALA VIDUSSKOLA, ARODGIMNAZIJA UN TEHNIKUMS) —
vid€jas pakapes izglitibas iestade, kas Tsteno profesionalas vidéjas izglitibas programmas.

ARODSLIMIBAS — atseviskam darbinieku kategorijam raksturigas slimibas, kuru célonis ir
darba vides fizikalie, kimiskie, higi€niskie, biologiskie un psihologiskie faktori.

AREJA VIDE — aptver visus faktorus — gan labvéligus, gan nelabvéligus, kas notiek arpus
uznémuma, iestades, individa vai personu grupas.

BEZDARBNIEKI — cilvéki no 16 gadiem Iidz pensijas vecumam, kuriem nav darba un kuri
meklé darbu, ir registréjusies Nodarbinatibas Valsts agentara.

BRIVPRATIGAIS DARBS — socialas Iidzdaltbas forma, uz pieredzes balstita izglitiba un vienlai-
cigi art faktors, kas veicina nodarbinatibu un integraciju. B D tiek atzits par izglitibas pieredzi
un neformalas izglitibas laiku. (Izglitibas un kulttras Generaldirektorats. Jauns impulss Eiropas
jaunatnei. Balta gramata. Eiropas komisija.).

B D ir bezatlidzibas darbs vai pakalpojumi, ko veic fiziska persona, darbojoties kada konkréta
organizacija, un Sis darbs ir vérsts uz organizacijas noteikto meérku sasniegSanu. Jaunatnes
organizaciju pamats ir brivpratigie jaunieSi, kuri, no vienas puses, iegulda laiku organizacijas
attistiba un sabiedriska labuma darbiba, bet, no otras puses, ieglst prasmes un zinasanas, kas
nodergs dzives laikd (Pilsoniska lidzdaliba. LJP).

CENTRALIZETAIS EKSAMENS — péc Tpasas metodikas izveidots un péc vienotas kartibas valsts
meroga organiz€ts macibu sasniegumu novertésanai atseviskos priekSmetos pamatizglitibas un
visparéjas vidéjas izglitibas pakapes nosléguma.

CILVEKTIESIBAS — valsts varas noteikta un tiesibu aktos atspogulota sabiedrisko attiecibu
reguléSanas sist€ma, kas ietver uzvedibas normas, obligatus izturéSanas noteikumus, u.tml. Ar

likumu aizsargata un nodroSinata vai morali nodroSinata iespgja.

CV — Tss dzives apraksts.
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DARBA ATTIECIBAS — attiecibas starp darba devéju un darba néméju, kas sakas ar liguma
noslégsanas bridi.

DARBA DEVEJS — fiziska vai juridiska persona, kas uz darba liguma pamata nodarbina vismaz vienu
personu.

DARBA LIGUMS — rakstveida vienosanas starp darbinieku un darba devéju, saskana ar kuru: dar-
binieks apnemas veikt noteiktu darbu, ievérojot iekS€jo darba kartibu un darba devéja rikojumus;
darba devéjs apnemas nodroSinat darba samaksu un darba apstak|us, kas paredzéti likumdoSanas
aktos vai arT péc Iigumslédzéju vieno3anas.

DARBA NEMEJS — fiziska persona, kas uz liguma pamata veic zinamu darbu darba devéja vadiba.
DARBA STAZS — fiziska personas darba ilgums kad uznémuma, iestadg, organizacija.

DARBA VIDE — materidlo aspektu kopums, kas veido apkartéjo vidi (apstaklus), kuros noris darbs,
mainigs darba apstaklu komplekss, kur$ var ietekmét attiecibu “darbs — veseliba".

DARBINIEKS — fiziska persona, kas uz darba liguma pamata par noligto samaksu veic noteiktu
darbu darba devéja vadiba. Darbinieku médz saukt ari par darba néméju.

“ES" — téls — zinasanas un priekSstati par sevi.

EUROPASS CV — standartizéts , kura persona sistematiskd un hronologiska
seciba uzrada personigos datus, izglitibu, darba pieredzi, papildus kompetences, informaciju
par valodu zinasanam.

FORMALA IZGLITIBA — sistéma, kas ietver pamatizglitibas, vidéjas izglitibas un augstakas izglitibas
pakapes, kuru programmu apguvi apliecina valsts atzits izglitibas vai profesionalas kvalifikacijas
dokuments, ka art izglitibas un profesionalas kvalifikacijas dokuments.

GARIGA VESELIBA — attieksme pret sevi, pasapzina, pasciena, attieksme pret citiem cilvékiem un
notikumiem, emociju un jatu izpausmes.

IEKSEJA VIDE — tie aspekti, kuri pastav individa vai personu grupas ieksieng, visas tas darbibas,
ko tie veic savu mérku sasniegsana.

INTERESU IZGLITIBA — personas individualo izglitibas vajadzibu un vélmju TstenoSana neat-
karigi no personas vecuma un ieprieks iegatas izglitibas.

INTERVIJA — saruna ar kadu personu, lai iegtitu informaciju (publicésanai utt.).

INVALIDITATE — ilgsto$s vai pastavigs visparigas vai profesionalas darbspéjas zudums (slimi-
bas, ievainojuma vai citu célonu dé|).

IZGLITIBA — 1. zinaSanu un kultdras izplati3ana; macisanas un audzinasanas pasakumu kopums. 2.
macoties, skolojoties iegtito zinasanu kopums (piem. vidéja izglitiba, augstskolas izglitiba, vispusiga
izglitiba).

IZGLITIBAS IESTADE — valsts, pasvaldibu vai citu juridisko vai fizisko personu dibinata iestade,
kuras uzdevums ir izglitibas programmu TstenoSana, vai uznémums (uzr,léméjsabiedrTba), kuram

izglitibas programmu TstenoSana ir viens no nodarboSanas veidiem.

IZGLITIBAS SISTEMA — valsts mérktiecigi noteikts izglitibas ieguves organizacijas veids.



IZGLITIBAS PAKAPE — izglitibas sistému organizatoriska vieniba un personas iegatas izglitibas
raksturojums, kas aptver kvalitativi noteiktas secigi istenotas izglitibas ieguvi. Izglitibas pakapes:
pirmskolas izglitibas pakape, pamata izglitibas pakape, vidéja izglitibas pakape, augstaka izglitibas
pakape.

IZGLITIBAS PROGRAMMA — izglitibas iestades darbibas pamatdokuments, kuru atbilstosi
valsts izglitibas standartam un atbilstoSajiem normativiem izstrada izglitibas iestade.

KARJERA — vadosais attistibas un izaugsmes virziens, kuru izv€las darbinieks un realizé sava
muza laika.
KARJERAS IZGLITIBA — planots pasakumu, kursu un programmu nodro$inajums izglitibas

iestade, kas sekmé karjeras planoSanu un attistiSanu visa miiza garuma.

KOLEDZA — augstakas pakapes izglitibas iestade, kas Tsteno pirma [imena profesionalas aug-
stakas izglitibas programmas.

KOMPETENCE — zinasanu, prasmju un attieksmju kopibas veidota intelektuala, profesionala
un praktiska spéja atbildigi un lietpratigi risinat problémas noteikta joma, noteikta sarezqitibas
pakapé.

KVALIFIKACIJA — 1. Tpasibu noteikdana, novértésana. 2. cilvéka sagatavotiba kadam darbam.

LIGUMS — dokuments, kas fiksé divu vai vairaku juridisko vai fizisko personu savstarpéju vie-

noSanos par kadu attiecibu nodibinaSanu un noteikumus, kas regulé Sis attiecibas.

LIKUMS — valsts varas augstaka organa apstiprinats obligats noteikums, tiesiou norma, kas
regulé sabiedriskas attiecibas (LLWV).

MACISANAS — process, kura individs parnem sabiedriba uzkrato pieredzi, apgist zinasanas,
prasmes, attieksmes, pilnveido savu pieredzi, patstavigi un atbildigi darbojoties un izzinot sevi,
dabu un sabiedribu. So procesu sekmé aktivas socialas mijattiecibas, apkartéjas sabiedribas
atsauciba.

MERKIS — 1. prieksstats par vélamo darbibas rezultatu; 2. domas prognozétais (paredzétais)
darbibas velamais rezultats, tas, ko cenSas panakt, sasniegt, kas pieskir virzibu.

MOTIVACIJA — mudindjums, ierosme, kas izraisa organisma aktivitati un nosaka tas virzibu uz kada
mérka sasniegSanu.

MUZIZGLITIBA — cilvéka miza garuma ilgstoss izglitibas ieguves process un rezultats.

NEFORMALA IZGLITIBA — arpus formalas izglitibas organizéta interesém un pieprasijumam atbil-
stoSa izglitojosa darbiba.

NODARBINATIBAS APRAKSTS — sniedz informaciju par nozari, vai starpnozaru sektoru/jomu, kura
darbinieks varétu tikt nodarbinats galvenajiem pienakumiem, apraksta ir noradita ar1 atbildibas
pakape.

OPERATIVAIS PLANS — talitgjas ricibas plans.

PERSONIBA — jebkurs cilvéks, kas spéj apzinati vadit un kontrolét savu darbibu.
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PIENAKUMS — radniecigu uzdevumu brivs grup&jums, nav izmérams, un darbibai nav sakuma un
beigu.

PORTFOLIO — svarigako darbu mape, kas atspogulo cilvéka profesiondlo izaugsmi un veikumu.

PRASMES UN ZINASANAS — apraksts kalpo izglitibas mérku defin€Sanai, izstradajot izglitibas
programmas. Apraksts izriet no nodarbinatibas apraksta un attiecigas profesijas galvenajiem
piendkumiem un darba uzdevumiem. Visparéjo prasmju/spéju apraksts kalpo vajadzigo macibu
metozu izvélei. Prasmes iedalas: kopigajas prasmés, specifiskajas prasmés profesija, vispar€jas
prasmeés/spéjas.

PROFESIJA — pamatdarbs, pastaviga nodarboSanas, kas prasa noteiktu sagatavotibu,
izglitibu.

KVALIFICETA NODARBOSANAS — (nodarbo$anas veids), kura darbiniekam nepiecieSama
noteikta izglitiba, zinasanas, pieredze, apgltas prasmes un iemanas.

SPECIALITATE, — nodarbosanas, kas prasa noteiktas zinasanas un iemanas un kas ir eksisten-
ces ITdzek|u iegiiSanas pamats.

PROFESIJAS STANDARTS — dokuments, kas nosaka profesionalas kvalifikacijas pamatpra-
sibas, ka arT specifiskas prasibas, kas nepiecieSamas galveno pienakumu un darba uzdevumu
veikSanai attiecigaja profesija.

PROFESIONALA AUGSTAKA IZGLITIBA — augstakas profesionalas izglitibas pakape, kas dod

iesp€ju iegut ceturta vai piekta Iimena profesionalo kvalifikaciju.

PROFESIONALA IZGLITIBA — praktiska un teorétiska sagatavo$anas darbibai noteikta profe-
sija, profesionalas kvalifikacijas ieguvei un pilnveidei.

PROFESIONALAS KVALIFIKACIJAS LIMENIS — teorétiska un praktiska sagatavotiba, kas dod
iespéju veikt noteiktai sarezgitibas un atbildibas pakapei atbilstosu darbu.

PROFESIONALA ORIENTACIJA — zinatniski pamatotas uz cilvéka spéjam, interesém un sabied-
ribas vajadzibam balstitas informacijas sniegsana profesijas (aroda) izvélei atbilstosi socidlajam
pieprasijumam un profesionalas vidéjas un augstakas izglitibas ieguves iespéjam. Profesionala
orientacija ietver profesionadlo informaciju, konsultaciju, ieteikumus, izmanto profesiogram-
mas, lai noteiktu profesionalo piemérotibu, atbilstibu attiecigas profesijas prasitbam.

PROFESIONALA PAMATIZGLITIBA — pamata pakapes profesionala izglitiba, kas dod iespéju
ieglt pirma limena profesionalo kvalifikaciju.

PROFESIONALA STUDIJU PROGRAMMA — studiju programma ar mérki sagatavot studentu
darbam noteikta profesija.

PROFESIONALA VIDEJA IZGLITIBA — vidéjas pakapes profesionala izglitiba, kas dod iespéju
ieglt tresa limena profesionalo kvalifikaciju.

PROFESIONALIS — tas, kam kada nodarbo3anas ir profesija.

PSIHOEMOCIONALA SLODZE — manu, kustibu un enerdétiskais garigas aktivitates [imenis,
kas nepiecieSams darba veikSanai.

RISKA FAKTORI — darba apstakli, kas rada kaitéjumu darbinieka veselibai.



SOCIALA VESELIBA — sapraanas ar citiem, spéja ieklauties sabiedriba un apkartéjas norisés,
notikumos.

SPEJAS — Tpasiba, kas dod iespéju kaut ko sekmigi darit, veikt, uztvert, reagét uz ko un kas
nodrosina $adai norisei nepieciesamos nosacijumus. Tas ir individuali-psihologiskas Tpatnibas,
kas nosaka panakumus kadas darbibas izpild€.

STRATEGISKA PLANOSANA — plano3ana ilgakam laika posmam (3 — 5 gadiem).

STRESS — biatiska nevienlidziba starp prasibam un individa atbildes sp&jam uz tam, tadu
apstaklu klatbltne, kuros nesp&ja apmierinat $is prasibas izraisa (uztveramas) sekas.

STUDIJU PROGRAMMA — augstakas izglitibas ieguvei nepiecieSamas prasibas, kuru sekmiga
izpilde |auj studgjosam ieglt noteiktu augstakas izglitibas gradu vai kvalifikaciju.

SUBJEKTIVAIS — vélamais, idealais, kas redzams iztélé.

SVID — pasreizéjas situacijas izvértésana un turpmakas darbibas prognozésana (stipras un
vajas puses, iesp€jas un draudi).

TAKTISKAIS PLANS — plans tuvakai nakotnei.

VIDEJA IZGLITIBA — izglitibas pakape, kura notiek daudzpusiga personibas pilnveide, mérktieciga
un padzilinata izaugsme apzinati izraudzita vispargjas un profesionalas izglitibas virziena, saga-
tavosanas studijam augstakaja izglitibas pakapé vai profesionalajai darbibai, iesaiste sabiedribas
dzive.

VISPAREJA 1ZGLITIBA — cilvéka, dabas un sabiedribas daudzveidibas un vienotibas izzinas, huma-
nas, brivas un atbildigas personibas veidoSanas process un ta rezultats.

VERTIBAS — lietas, fakti, paradibas, paradumi un principi, ko cilvéks sava apzina uztver ka sev
vai citai personai batiski nozimigus, vélamus konkrétos vésturiskos apstak|os, konkréta sabied-
riba, ka art, kas sekmé vina personibas veidosanos.

VESELIBA — fiziska, gariga un sociala labklajiba, nevis tikai stavoklis bez slimibam vai fiziskiem
trokumiem, Iidzsvara stavoklis starp cilvéka organismu un vides fizikalajiem, biologiskajiem un
socidlajiem faktoriem, kas nodroSina normalas organisma funkcijas.
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