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Projekts “NEurodažādība darba vidē: Atbalsts jauniešiem ar autiskā spektra traucējumiem (AST) 
darba gaitu uzsākšanai un panākumiem darba vietā” [“NEurodiversity at work: Supporting young 
adults with ASD enter and succeed at the workplace”]. 
Īsteno: VsI Socialiniu inovaciju centras (Lietuva), Innovation Hive (Grieķija), Stichting Drawing to 
Health (Nīderlande), STANDO LTD (Kipra), mSC PSIHOFORWORLD (Rumānija), Latvijas 
Universitāte (Latvija).  

Eiropas Komisijas atbalsts šīs publikācijas izveidei nenozīmē 
satura apstiprinājumu, kas atspoguļo tikai autoru uzskatus, un 
Komisija nevar būt atbildīga par jebkādu tajā ietvertās 
informācijas izmantošanu. 
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IEVADS. MĀCĪBU PROGRAMMAS MĒRĶIS 
 

Mācību programma izstrādāta projekta “NEurodažādība darba vidē: Atbalsts jauniešiem ar 

autiskā spektra traucējumiem (AST) darba gaitu uzsākšanai un panākumiem darbavietā” 

ietvaros. Projekta mērķis: izstrādāt, aprobēt, kā arī vēlāk publicēt inovatīvu atbalsta materiālu 

pedagogiem, lai nodrošinātu visu nepieciešamo atbalstu jauniešiem ar AST apgūt prasmes, kas 

nepieciešamas, lai iekļūtu darba tirgū un gūtu panākumus darbā. - īstenot izglītojošus kursus 

jauniešiem ar AST darba meklēšanas prasmju pilnveidošanā. 

Projekta vadošais partneris: VsI Socialiniu inovaciju centras (Lietuva), projektā iesaistās arī 

citi partneri: Innovation Hive (Grieķija), Stichting Drawing to Health (Nīderlande), STANDO 

LTD (Kipra), mSC PSIHOFORWORLD (Rumānija) un Latvijas Universitāte (LU) (Latvija). 

Projekta ilgums: 1.09.2020. – 31.08.2022 (pagarināts līdz 31.12.2022).  

Mācību programma ir rezultāts veiksmīgai sadarbībai un partnerībai starp augstāk minētajām 

organizācijām: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kopīgās mācību programmas mērķis ir sniegt atbalstu (saturisko un metodisko), pedagogiem, 

kas strādā ar jauniešiem ar AST, attīstīt darbam nepieciešamās zināšanas un prasmes, kā arī 

piedāvāt jau izstrādātus metodiskos materiālus. Projekta ietvaros īstenotajā aktivitātē (IO1) tika 

aprobēts soli pa solim efektīvs apmācības kursa plānošanas, organizēšanas un nodrošināšanas 

process. Programmā varēs rast konkrētus ieteikumus un vadlīnijas jauniešu ar AST zināšanu 

un kompetenču pilnveidošanai. Vienlaikus tiks piedāvāta plašāka informācija par dažādiem 
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jēdzieniem, teorijām un jautājumiem, kas saistīti ar jauniešu ar AST darba gaitas uzsākšanai 

un panākumu gūšanai darba vidē nepieciešamajām caurviju prasmēm. 

 

MĀCĪBU PROGRAMMAS APRAKSTS 
 

Kāpēc šāda programma tika izstrādāta? 

Autiskā spektra traucējumi (AST) ir traucējumi, kas katru indivīdu ietekmē atšķirīgi. Tas ir 

cilvēka (visa mūža garumā) ietekmējošs sarežģīts attīstības traucējums, kam raksturīgas 

sociālās komunikācijas, sociālās mijiedarbības un sociālās iztēles grūtības (Wing & Gould, 

1979). Saskaņā ar datiem, ko piedāvā Biedrība personām ar AST, kas pārstāv aptuveni 7 

miljonus cilvēku, AST ir visstraujāk pieaugošais traucējums, kur katru gadu šie traucējumi tiek 

uzrādīti 10 – 17% cilvēkiem. Lai izprastu cilvēkus ar AST, ir svarīgi saprast, kā cilvēks ar AST 

uztver pasauli un mijiedarbojas ar citiem, ka šī uztvere un mijiedarbība ir atšķirīga, ir 

apgrūtināta komunikācija un tās interpretācija. Cilvēkiem ar AST sociālās prasmes un 

komunikācijas prasmes ir jāapgūst kā prasmes, tās neapgūst dabiski kā lielākā daļā cilvēku, 

tāpēc sociālā mijiedarbība var būt sarežģīta, jo cilvēkiem ar AST var būt grūtības “lasīt” citus 

cilvēkus un izteikt savas emocijas. 

Tomēr cilvēki ar AST bieži savā darbā ir ļoti rūpīgi, precīzi un ievēro noteikumus. Neskatoties 

uz to, pašreizējie nodarbinātības dati par personām ar AST nav pozitīvi, gluži pretēji, tie liecina, 

ka cilvēki ar AST ir mazākā mērā nodarbināti kā visas citas grupas (Newman et al., 2009). 

Darbs ir ļoti svarīga cilvēka dzīves sastāvdaļa, tas sniedz daudz priekšrocību, tostarp nodrošina 

cilvēka līdzdalību un ieguldījumu savā kopienā un vietējā ekonomikā. Daudzi cilvēki ar AST, 

pat tie, kuriem AST ir smagā pakāpē, izrāda interesi strādāt (Targett & Wehman, 2009). 

Faktiski jaunieši ar AST ziņo, ka darba atrašana uzlabotu viņu dzīvi vairāk nekā jebkas cits 

(Barnard, Harvey, Potter un Prior, 2001). Ja ir algots darbs, tad ir iespēja iegūt sev dzīvei 

nepieciešamos līdzekļus, piemēram, mājokli, pārtiku, apģērbu, atbalstu un pakalpojumus, kas 

būtiski pilnvērtīgai un patstāvīgai dzīvei. 

Lai gan AST problēmas ir nozīmīgas, šīs personas var tikt nodarbinātas un dzīvot kvalitatīvu 

dzīvi. Faktiski pētījumi un pieredze liecina, ka ar pareizu sagatavošanos un atbalstu personas 

ar AST var apgūt nepieciešamās prasmes un izmantot savus talantus, piedaloties jēgpilnā 

nodarbinātībā dažādos kopienas uzņēmumos un nozarēs (Hillier, et al, 2007).  



 
 

6 
 

Tāpēc ir svarīgi attīstīt cilvēku ar AST potenciālu iegūt darbu un būt par savas sabiedrības 

locekļiem. Kā norāda Grandins (2004), darbs ir vairāk nekā tikai iztika vai alga; tā ir 

apmierinošas un produktīvas dzīves atslēga. Ar atbilstošu sagatavošanos un atbalstu pat tie, 

kurus visvairāk skāris AST, var iegūt algotu darbu un kļūt par uzticamiem, strādīgiem 

darbiniekiem. Viņi var pilnībā atbilst vai pat pārsniegt darba devēju gaidas, ieņemt amatu, 

neatkarīgi vai ar atbilstošu kvalificēta personāla atbalstu saglabāt amatu. 

Kā zināms, ne vienmēr vidējs vai augsts intelekta koeficients (IQ) automātiski garantē darba 

iegūšanu vai saglabāšanu jauniešiem ar AST. Ja nav nepieciešamā atbalsta, tad darba 

meklēšanas un atrašanas, t.i. nodarbinātības rezultāti būs tikai nedaudz augstāki kā tiem, kurus 

AST skāris smagāk. Jauniešiem ar AST ir jāpieņem reālistiski lēmumi par savu nodarbinātību, 

karjeru, pamatojoties uz sevis izzināšanu, izprotot savas stiprās puses un ierobežojumus, un 

izpratni par karjeras iespējām, tai skaitā cilvēkiem ar AST. Lai sagatavotos darbam, obligāta ir 

sociālo prasmju, darba meklēšanas un saglabāšanas prasmju apguve un prakse (Mazefsky et 

al., 2008). Vairāk kā 80% gadījumos, kad jaunieši ar AST ir zaudējuši darbavietu, to ir 

zaudējuši, jo ir bijušas vājas t.s. caurviju prasmes, īpaši vājas sociālās un komunikāciju 

prasmes. Tāpēc cilvēkiem ar AST ir vajadzīgas mācības, kas attīsta t.s. caurviju prasmes, no 

vienas puses koncentrējoties uz prasmēm, kas ietver darba meklēšanas prasmes (t.i., CV 

sagatavošana, darba intervijas prasmes, apģērbs utt.), un prasmes, kas saistītas ar 

funkcionālajām prasmēm, lai izdzīvotu un gūtu panākumus darbā (t.i., sociālās un 

komunikācijas prasmes, pozitīvu attiecību veidošana un kontaktu veidošana ar kolēģiem utt.). 

Mācību programmas apjoms 

Programma iekļauti 4 moduļi ar 9 apakšmoduļi. Programmas sasniedzamais rezultāts ir  

jauniešiem ar AST palīdzēt apgūt un attīstīt pamatprasmes un pamatkompetences, lai iegūtu 

darbu, noturētos darba vietā un ilgtermiņā nodrošinātu nodarbinātības un karjeras iespējas, 

tādējādi uzlabojot savas dzīves kvalitāti. 

Vajadzību analīze: izaicinājumi un iespējas 
Lai izprastu, kādai jābūt programmas struktūrai, tika īstenota vajadzību analīze. 

1. Iepazīstināšana ar lauka pētījumu. 

2. Datu prezentācija un analīze. 

Moduļi un mācību rezultāti 

 Pamatojoties uz vajadzību analīzi, tika definēta mācību programmas struktūra. Tika 

identificēts arī apjoms, mērķi, izstrādes metodes, formāts un saturs, un tie ir apkopoti tajā pašā 
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daļā. Moduļi ir izstrādāti saskaņā ar tiešsaistes apmācībām (IO2). Moduļi ietver mērķus, 

kompetences un prasmes, mācīšanās rezultātus, metodes, ieviešanu utt. 

Nodarbību plāns un mācību rezultātu struktūra 

Katra moduļa nodarbību plāns, kas aprakstīts tabulā zemāk, ir strukturēts. 

● Vispārējais mērķis 

● Mācību mērķis 

● Aktivitātes 

● Nosaukums un apraksts 

● Ilgums 

● Izmantotās metodes 

● Materiāli 

● Kompetences  

Izstrādātie mācīšanās rezultāti balstās uz zemāk redzamo diagrammu (Mkhonza, 2018).  

 

 

 

 

 

 

 

 

1. attēls: Learning outcome definitions, 2063 (Innovators Network Cooperative, 2018). 

Metodoloģija 

Saturs tika izveidots, ievērojot secīgu metodoloģiju: 

1. Vajadzību analīze: šī posma mērķis bija identificēt vajadzības, atšķirības un īpatnības, 

lai atbalstītu indivīdu ar AST pamatprasmju un pamatkompetenču apguvē un attīstībā. 
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Vajadzību analīze tika veikta anketas veidā, kas bija paredzēta katras valsts partneru 

mērķa grupai. 

2. Mācību programmas struktūras izstrāde: mācību programmas struktūra palīdzēja 

definēt: tās apjomu, mērķus, izstrādes metodes, formātu un mācību rezultātus. Mācību 

programmas izstrāde un struktūra balstās uz vajadzību analīzi. 

3. Mācību programmas satura izstrāde: Šajā posmā tika izstrādāti apmācības 

programmas moduļi. Moduļi atbilst tiešsaistes apmācību saturam (IO2). Moduļi ietver 

mērķus, kompetences un prasmes, mācību rezultātus, metodoloģiju, ieviešanu utt. 

4. Atgriezeniskās saites un novērtēšanas posms ir pēdējā aktivitāte, kurā mācību 

programma ir pārskatīta, labota, pilnveidota un pabeigta. Šo darbību ir veikuši visi 

projekta partneri, ieskaitot galīgā izdevuma pārskatīšanu. Projekta kvalitātes 

izvērtēšanu nodrošina Latvijas Universitāte. 

Mācību programma struktūra 

Šī mācību programma ietver sekojošas daļas: 

1. Teorija – 1. modulis un 2. modulis. 

2. Praktiskais materiāls ar mācību rezultātiem – 3. modulis un 4. modulis. 

3. Mācību programmas mērķis, tostarp daži dati par mūsu mūsdienu izaicinājumiem, 

kultūrpratība izglītības iestādēs un literatūras apskats. 

4. Vajadzību analīze, ieskaitot pētījumu un tā rezultātus, kas palīdzēja precizēt moduļus. 

5. Moduļi ir sakārtoti tabulā, ietverot 25 stundu apmācību programmas sadalījumu, kā arī 

mācību rezultātu prezentāciju. 

6. Mācības metodes. 
 
Moduļu un mācību rezultātu apraksts: 25 stundu mācību programma 
 
Izglītības metodes un mācību metodes aktīvu mācību veicināšanai 

Programmā tiek ietvertas šādas metodes: 

1. Kooperatīvā mācīšanās. 

2. Radošums (arī drāma, māksla, deja un kustība, mūzika). 

3. Gadījumu pētījumi. 

4. Stāsti. 

5. Mācīšanās no pieredzes. 

6. Problēmu riisnāšana.  
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7. Pašrefleksija. 

8. Praktiskie pētījumi. 

9. Uzņēmējdarbības domāšanas veicināšana. 

Šo tehniku priekšrocības ir tādas, ka tās var ieviest gan klasē, gan tālmācībā, jo esošie digitālie 

rīki tagad ir aktuāli un viegli pieejami. Papildu mērķis mūžizglītības elementam, kas balstās uz 

problēmu risināšanu un pašrefleksiju, ir jauniešu, kas iesaistās programmā, pieaugošā 

kompetence līdzdalībā un uzņēmībā, uzņēmējdarbības domāšanas un kompetences attīstība. 

Tas iet roku rokā un palīdz veidot proaktīvu attieksmi pret jaunu zināšanu un prasmju apguvi, 

meklējot tālākas apmācības un studiju iespējas. Tas kļūst par liecību, ka jaunietis var gūt 

panākumus, jo nav nepieciešams kļūt par uzņēmēju, lai gūtu labumu no uzņēmējdarbības 

domāšanas veida. 

Tālāk ir izskaidrotas un aprakstītas Mācību programmas rokasgrāmatā augstāk uzskaitītās  

metodes. 

Kooperatīvā mācīšanās  

Kooperatīvā mācīšanās attiecas uz “pozitīvas savstarpējās atkarības nodibināšanu starp 

izglītojamajiem mērķu sasniegšanai” (Johnson & Johnson, 2017, 3. lpp.). Šajā kontekstā 

pētnieki ir identificējuši 5 elementus, lai kooperatīvās mācīšanās nodarbība būtu labi 

strukturēta (Johnson & Johnson, 2017, 3-4.lpp): 

● Pozitīva savstarpējā atkarība vienam no otra: jaunieši uzskata, ka viņi ir saistīti ar 

citiem jauniešiem tā, ka viens nevar gūt panākumus, ja vien pārējie grupas dalībnieki 

negūst panākumus. 

● Aci pret aci veicinoša mijiedarbība: jaunieši palīdz, atbalsta un iedrošina viens otru . 

● Individuālā atbildība: katra jaunieša novērtējums un rezultāti ir būtiski kopējā 

rezultāta sasniegšanā. 

● Sociālās prasmes grupā, lai darbotos efektīvi (saziņa, uzticības veidošana, konfliktu 

vadības prasmes utt.). 

● Grupas: kas “dod iespēju mācību grupām koncentrēties uz grupu uzturēšanu, atvieglo 

sociālo prasmju apguvi”. 

Radošums (iekļaujot arī drāmu, mākslu, deju, kustību, mūziku) 

Mākslas izmantošana izglītībā attiecas uz mācīšanos, piedzīvojot mākslu un veicinot jauniešu 

radošumu. Tas var ietvert visa veida mākslinieciskas darbības, piemēram, video veidošanu, 
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gleznošanu, teātri, deju utt. Mākslai un radošumam ir neskaitāmi atzīti ieguvumi izglītībā, īpaši 

attiecībā uz kognitīvās attīstības uzlabošanu, kā arī nevienlīdzības pārvarēšanā, pārliecības 

veidošanā un redzesloka paplašināšanā, kā arī sociālās kohēzijas palielināšanā un 

daudzveidības novērtēšanā (Cooper, 2018). 

Gadījuma pētījumi  

Gadījumu izpēte ir mācību metodes, kas veicina aktīvu mācīšanās veidu, kurā galvenā 

uzmanība tiek pievērsta „izglītojamā mācīšanās darot” (Columbia CTL, n/a) iesaistīšanai. 

Gadījumi un scenāriji ir reāli vai izdomāti, situācijas vai stāsti, kuru mērķis ir ilustrēt problēmu 

vai principu, iekļaujot konsekventu un atbilstošu fonu. Izglītojamie apspriež, kritizē un analizē 

gadījumu, varoņu darbības un ierosina risinājumus un alternatīvus rezultātus (Gross, 2009). 

Pedagogiem ir jāpielāgo nepareizu/pareizu atbilžu politika un jāveicina diskusija, iesaistot 

visus. 

Stāsti 

Stāsti kā mācību metode ir dalīšanos pieredzē un stāstos, lai pilnveidotu cieņu un sapratni, tai 

skaitā pret citām kultūrām (British Council, n/a). 

Stāstīšana kā mācību metode ir jēgpilna stratēģija, runājot par kultūrpratību, kultūras izpratni 

un starpkultūru dialogu. Tas veicina “rūpes, empātijas, līdzjūtības attīstību un kultūras 

kompetenču attīstību” (Michele, 2004, 188. lpp.). Stāstu stāstīšana ir arī līdzdalības metode, 

kas ļauj izglītojamajiem pilnībā iesaistīties mācību procesā, piemēram, daloties ar 

personalizētiem stāstiem un mācīšanās iespējām. Stāstīšana veicina mijiedarbību un diskusijas, 

bet prasa drošu vidi un grupas uzticēšanos, lai ievērotu konfidencialitāti un privātumu. Īpaša 

uzmanība jāpievērš ar šīs izglītības metodes palīdzību iegūto mācību rezultātu atzīšanai. 

Mācīšanās no pieredzes 

Tā ir aktīva mācīšanās metode, kas attiecas uz zināšanu, prasmju un vērtību veidošanu no tiešas 

pieredzes (Association for Experiential Education, 1994). Tas var ietvert vairākus posmus 

(Stehno, 1986): 

1. Solis: Izglītojamā darbība. 

2. Solis: Refleksija. 

3. Solis: Abstrakcija. 

4. Solis: Pieteikums. 

Šādu mācīšanos labi atspoguļo t.s. Kolba mācīšanās aplis (skat. 2. attēlu). 



 
 

11 
 

 ⮣ Konkrēta pieredze ⮧  

Aktīvi eksperimenti    Novērošana 

 ⮤ Abstraktā konceptualizācija ⮠  

2. attēls. Kolba mācību cikls, iegūts no 
https://en.wikipedia.org/wiki/Experiential_learning#cite_note-15 

Problēmu risināšana 

Problēmu risināšanas aktivitātes un vingrinājumu semināros ir iepriekš nezināmas metodes 

piemērošanas process problēmai, uz kuru attiecas īpašs nosacījumu kopums un kuru problēmu 

risinātājs iepriekš nav redzējis, lai iegūtu apmierinošu risinājumu (Vaterlo Universitāte, n/a). 

Šī metode palīdz attīstīt kritisko domāšanu un konfliktu risināšanas prasmes, kā arī 

komunikāciju grupā, it īpaši, ja to māca.  

Pašreflekcija 

Pašrefleksija ir process, kas liek izglītojamajiem apstāties un pārdomāt notikušo mācīšanos 

(Davies & Busick, 2013). Tas palīdz izglītojamajiem dot spēku, iedrošināt un uzņemties 

atbildību par savu mācīšanos, aktivizējot turpmāku iesaistīšanos un veicinot neatkarīgu un 

kritisku domāšanu. Šis paņēmiens var izpausties kā rakstīšanas aktivitātes, piemēram, žurnālu 

rakstīšana vai jebkurš cits process, kas liecina par refleksīvu attieksmi (Belobrovy, 2018). 

Praktiskie pētījumi 

Praktiskā izpēte ietver informācijas iegūšanu un apstrādi no dažādiem avotiem, tostarp 

interneta avotiem. Mērķis ir iesaistīt izglītojamos konkrētu jautājumu un problēmu izpētē ar 

dažādiem līdzekļiem: tekstiem, datubāzēm, digitālajām enciklopēdijām, vārdnīcām, vietnēm, 

laikrakstiem utt. Pedagogs sniedz scenāriju un soļus, kas izglītojamajiem jāievēro, lai palīdzētu 

strukturēt prezentāciju. Tam ir pozitīva ietekme uz sadarbības darba prasmēm, aktīvi iesaistot 

izglītojamos izmantot informāciju, lai izpētītu problēmu (Abbitt & Ophus, 2008). 

Uzņēmējdarbības domāšanas veicināšana 

Uzņēmējdarbības veicināšanā jaunie darbinieki ierauga jaunas iespējas un attīsta izpratni par 

to, kā uz visu skatīties ar klienta vai klienta acīm vai kā biznesa partneris.  Profesora Bila Aulets 

uzskata, ka ikviens čakls cilvēks var iemācīties un pielietot šādu domāšanu, sākot no primārā 

tirgus izpētes līdz iespēju apzināšanai un beidzot ar dziļākas izpratnes veidošanu. 

Uzņēmējdarbības izglītība ir vērsta uz tādu prasmju vai īpašību apguvi, kas palīdz darba 
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organizācijai atbalstīt korporatīvo hierarhiju, lai iegūtu uzticību un reputāciju. Atšķirībā no 

tradicionālajām izglītības paradigmām nav optimāli izglītojamos mācīt pakāpeniski,  labā 

prakse liecina, ka mācekļi jau no paša sākuma ir jāmāca “redzēt” proaktīvās domāšanas nozīmi 

un ļaut apgūt uzņēmēja attieksmi, apgūstot uzreiz visas prasmes un visu prasmju un problēmu 

risināšanas spēju līmeņus. Gan tiešā mācīšanās, gan attīstoša komunikācijas izpratne var tikt 

attīstīta arī jauniešiem, kuriem ir kādas grūtības. Par jaunu uzņēmējdarbības veidu ir kļuvis tāds 

veids, kas orientēts uz to, lai izveidotu labdarības organizācijas (vai papildus attīstīt esošās 

labdarības organizācijas, veidot apakšnodaļas), kas sniedz noteikta veida sociālo pakalpijumu 

tām grupām, kas ir sabiedrībā nonākušas sociāli sliktākā situācijā salīdzinājumā ar lielāko daļu. 

To parasti sauc par sociālo uzņēmējdarbību vai sociālo uzņēmējdarbību. Valstu valdības šādu 

uzņēmējdarbības veidu atbalsta, ir radusies pat publiskā sektora uzņēmējdarbības versija, 

vairāk koncentrējoties uz inovācijām un klientu apkalpošanu. Uzņēmējdarbība tiek attīstīta arī 

kā veids, kā attīstīt tādas cilvēkiem prasmes kā riska uzņemšanās un problēmu risināšana, kas 

veicina dzīves mērķu sasniegšanu. 

Tālāk seko  detalizētāks programmas apraksts pa moduļiem (skat. Tab. 1.).
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1.tabula. Programmas moduļu detalizēts apraksts. 

Moduļi Moduļa 
ilgums  

Vispārīgie mērķi Mācīšanās rezultāti Materiāli Ieteicamās metodes/metodikas 

Ievads  
1.  Kas ir 

Persona ar 
AST? 

 
2. Kā AST 

ietekmē 
cilvēka dzīvi? 

 
3. Cilvēku ar 

ASTstiprās 
puses. 

 

  
 
 
3 stundas 
(4x45 min) 

1. Zināšanas:  
Iepazīstot dažus personu ar 
AST medicīniskos un 
psiholoģiskos aspektus. 

Izglītojamie: 
1. Persona ar AST iezīmes. 
2. Spēt sniegt piemērus, kā AST var 

ietekmēt cilvēka dzīvi. 
3. Spēt nosaukt un sniegt piemērus 

izplatītām personas ar autismu 
iezīmēm, kuras var uzskatīt par 
darbinieka spēku. 

4. Kompetences, lai noteiktu 
visbiežāk sastopamos šķēršļus, ar 
kuriem cilvēki ar AST saskaras 
darba vietā. 

 

Video 
 
Internets 
 
PPT 

Mācīšana klasē 
 
Diskusija 
 
Lomu spēles 
 
Video 
 
Prāta vētra 

2. Prasmes:  
Iegūt spēju atpazīt cilvēkus 
ar AST un stiprās un vājās 
puses. 

3. Sociālās kompetences: 
Cilvēku ar AST grūtības / 
trūkumi/iespējas, spēja ticēt 
savas uzvedības efektivitātei 
un panākumiem. 

Atbalsts 
pasniedzējiem  
 
2.1. Mācīšanas 
stratēģijas.  

2.2. Ar darba vietu 
saistīta iekļaušana 
jauniešiem ar autismu 
(augsts – funkcionāls) 
2.3. Šķēršļi darba 
atrašanai jauniešiem 
ar AST  

1.30 stunda 
(2x45 min) 

1.Zināšanas:  
Iepazīt galvenos iekļaujošas 
darba vides 
priekšnoteikumus jauniešiem 
ar AST. 
Iepazīsti galvenos šķēršļus, 
strādājot personām ar AST. 

Izglītojamie: 
1. Sniedz praktiskus piemērus par 

pastāvošajiem šķēršļiem 
jauniešiem ar AST. 

2. Sniedz praktiskus padomus un 
ieteikumus, kā padarīt iekļaujošu 
darba vidi jauniešiem AST. 

Atpazīt šķēršļus un sniegt ieteikumus 
jauniešiem ar AST un darba devējiem. 

PPT 
Lasīšanas 
materiāli 
 

Prāta vētras 
 
Īsa lekcija 
 
Gadījuma izpēte 
 
Diskusija  

 2.Prasmes 
Atpazīt un izskaidrot 
personīgās stiprās puses, 

 Jauniešu nodarbinātības gaidas un 
ambīcijas tiek veidotas, pamatojoties 
uz viņu agrīno pieredzi, tāpēc pozitīva 

 1. Jaunieši bieži cīnās ar 
nepazīstamiem darba pasaules 
procesiem, kas sarūgtina darba 
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darba devēju saistītos 
šķēršļus meklējumos un 
darba situācijā jauniešiem ar 
AST. 

saikne ar darba devējiem ir svarīga, lai 
veidotu ambīcijas un tīklus jauniešiem.  
Iesaistītās prasmes ir jāpielāgo 
konkrētā praktikanta faktiskajam 
attīstības statusam. 

 Darba devēji un jaunieši apzinās, ka 
viņiem ir jāmainās, bet uzskata, ka 
viņiem trūkst informācijas un atbalsta, 
lai to izdarītu. 

devējus, kuri darba vietas 
kultūru uzskata par normu. 

2. Jauniešiem bieži ir vajadzīgs 
atbalsts, lai līdzsvarotu savus 
mājas un kopienas pienākumus. 

 

 3. Kompetences 
Sniegt praktisku 
ieguldījumu, lai izveidotu 
iekļaujošāku darba vidi 
jauniešiem ar AST gan darba 
meklēšanas laikā, gan darba 
laikā.  
 

Pieteikšanās process darbam var būt 
demotivējošs jauniešiem, kuri nesaprot, ko 
meklē darba devēji. Darba devēji ir 
neapmierināti, ka jaunieši slikti strādā un 
darbā pieņemšanas process viņiem izmaksā 
dārgi.  Skatīt jaunāko zinātnisko literatūru1 
 

  Atšķirības cerībās un tajā, kā tās tiek 
paziņotas, var kavēt panākumus 
darba vietā. Jaunieši neizprot 
progresa iespējas, kas viņus var 
demotivēt, savukārt darba devēji 
gaida, kad redzēs motivētus 
jauniešus, kas spējīgi progresēt.  

 

3. Atbalsts darba 
meklētājiem ar AST 
3.1. Kāda veida 
persona es esmu? 
3.2. Kāds darbs man 
ir piemērots? 
3.3. Kur meklēt 
darbu? 
3.4. Kā pieteikties 
darbam? 
3.5. Gatavošanās 
intervijai 

5.30 stundas 
 
(7x30 min) 

1. Zināšanas 
Metakognitīvās prasmes var 
attīstīt, pievienojot pārdomu 
un zināšanu integrācijas 
rīkus, piemēram, prāta / 
koncepcijas kartēšanu. 
 
 
2. Prasmes 
Izmantojot lielu skaitu 
epizožu un labi plānotu krīžu 
pārvaldību, AST persona 

Izglītojamie: 
Integrēties simulētos darba apstākļos, kur 
kopā ar mentoru / treneri izstrādā arvien 
lielāku kritisko situāciju kaskādi, kurām 
nepieciešama modrība proaktīvai uzvedība. 
No karikatūras scenārija AST jaunieši 
izmantos latento konfliktu potenciālu un 
apspriedīs racionāli emocionālos 
mehānismus.  
 
Prasmju sastāvdaļas, piemēram, 
perspektīvas ņemšana un attieksmes 

Papīrs 
Zīmulis 
Prezentācija 
Lasīšanas 
materiāli  

Videomateriāli ar reālās dzīves 
situācijām. 
Adults with autism [videorecording 
(DVD)] : the journey home. Princeton 
Child Development Institute, 2015. 
 
Adults on the autism spectrum leave the 
nest : achieving supported 
indepildspalvadence / Nancy Perry. 
Jessica Kingsley Publishers, 2009. 
 

                                                        
1 Nicholas Hedger, Indu Dubey, Bhismadev Chakrabarti, Sociālā orientācija un sociālās meklēšanas uzvedība AST. A meta analītiskā izmeklēšana, Neuroscience & 
Biobehavioral Reviews, 119. sējums, 2020, 376.-395. lpp., ISSN 0149-7634, https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2020.10.003. 
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763420306023) 
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3.6. CV rakstīšana un 
motivācijas vēstule 
 
 
 
 
 
 

attīstīs uzticību sev un 
prasmes pašregulācijai, kas 
nepieciešamas, lai izprastu 
darba devēju perspektīvu. 
 
3. Kompetences 
Pieaugošās spējas uzņemties 
pienākumus uzdevumu 
īstenošanai. Gan racionālā, 
gan operatīvā, gan 
emocionālā līmenī AST 
personai ir jāintegrē 
prasmes, izpratne un 
intuīcija, lai būtu modrs pret 
kolēģu un direktoru 
sociālajām norādēm.   

formulēšana, lai signalizētu kolēģiem par 
nenoteiktību, ir jāapmāca un jāatkārto, līdz 
tiek sasniegta apmierinoša prasme un 
elastība. Svarīga ir vēlme izgudrot "blakus" 
sarežģījumus, lai tālāk pāreja kļūtu 
proaktīva un atrastu optimālu līdzsvaru 
starp impulsivitāti un vilcināšanos. 
Izglītojamais saskarsies ar vairākām 
situācijām (karikatūras reālās dzīves darba 
situācijām), kas latentās prasmes 
pakāpeniski pārvērš "otrajā dabā".  
Jāpiedzīvo analoģiju starp uzdevumu (bez 
vēlmes tikt pārtrauktam) un realitāti. 

Papildus materiāli tiks piedāvāti2 

4. Atbalsts 
darbiniekiem ar AST 
 
4.1. Darba prasmju 
saglabāšana  
4.2. Sociālās prasmes 
 
 
 
 
 
 
4.3. Emociju atpazīšana 
 

 
 
 
2,5 stundas 
 
(5x30 
Min.) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Izmantojot reālus dzīves 
moduļus/situācijas, iegūs 
spēju efektīvi komunicēt, būt 
labam 
darbiniekam/līdzstrādniekam
, būt drošam, demonstrējot 
aktivitāti.  
 
 

 
 
 
Kā saglabāt savu darbu 
Kā nezaudēt savu pašreizējo darbu 
Kādi avoti ir ticami? 
Kādu informāciju vara uzzināt no 
iekšpuses? 
Kā kļūt par labu darbinieku darba 
devējam? 
Kā būt proaktīviem. 
 
Kembridžas emociju atpazīšana 
Uzdevums. Rādītāji aptver procentus un 

 
 
 
Prezentācija 
Lasīšanas 
materiāli 
 
Internets 
 
 
Tīmekļa un 
datoru 
lietojumprogram
mas  

 
 
 
Lekcija 
 
Paskaidrojumi 
 
Diskusija 
 
 
 
Lomu spēles/diskusijas/ video/prāta 
vētras/  
 

                                                        
2 https://sesa.org/library/autism-spectrum-Materiāli/Materiāli-for-adults-on-the-autism-spectrum/  
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4.4. Komunikācijas 
prasmes 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.5. Problēmu 
risināšanas prasmes 

 
 
 
 
 
2,5 stundas 
 
(5x30 
min.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1,5 stundas 

Sejas izteiksmju un emociju 
atpazīšana, ko  var atbalstīt 
datora programmatūra.3 
 
 
 
 
 
Modulis piedāvās konkrētus 
ieteikumus un vadlīnijas 
pedagogiem, kā uzlabot 
viņu zināšanas un 
kompetences, kas saistītas ar 
jaunu pieaugušo apmācību ar 
AST komunikācijas prasmēs, 
kas nepieciešamas, lai 
sagatavotu viņus ienākšanai 
un panākumiem savā darba 
vietā. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

skaitļus, kas ir pareizi vai nepareizi, un 
vispārējās atbildes latentumus, kurus var 
aplūkot vai nu starp atsevišķām emocijām, 
vai starp visām emocijām vienlaikus.4 
 
 
 
 
1. Efektīva un rakstiska komunikācija. 
2. Klientu komunikācija. 
3. Atgriezeniskās saites sniegšana. 
4. Izprotiet ķermeņa valodu. 
5. Komunikācija grupās. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Konflikta vadība 
2. Domāšanas veids 

 
 
 
 
Zīmulis 
Papīrs 
 
Internets 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zīmulis 
Papīrs 
 
Internets 
 
 
 

Mācīšana klasē 
Moduļi ir strukturēti ar mācīšanos darot 
metodiku: pēc īsa ievada un skaidrojuma 
par izvēlētajām prasmēm dalībnieki tiek 
lūgti praktizēt savas prasmes, izmantojot 
ledus laušanas aktivitātes, spēles un 
praktiskus vingrinājumus.  
 
Katra sadaļa ir 25-35 minūšu gara, un 
attiecīgajām aktivitātēm var piešķirt 
papildu laiku atbilstoši izglītojamā 
visaptverošajam līmenim un līdzdalībai. 
 
VISPĀRĪGI PADOMI: 
1.Izvairieties no maņu orgānu pārslodzes. 
Daudzas negaidītas lietas var novērst 
uzmanību cilvēkiem ar AST. 
2.Izmantojiet vizuālos materiālus, bet 
nepārspīlējiet. 
3.Būt paredzamiem un nepārprotamiem. 
4.Saglabājiet valodu konkrētu un 
izvairieties no sarkasma lietošanas. 
5.Tieši māciet sociālās un komunikācijas 
prasmes jebkuros apstākļos. 
6.Izturieties pret studentiem kā pret 
indivīdiem. 
 
Sociālo problēmu risināšana: labākā 
prakse jauniešiem ar AST; Biļetens un 
labākās prakses gadījumu bibliotēka. 6 
 

                                                        
3 https://imotions.com/biosensor/fea-facial-expression-analysis/?utm_source=google&utm_medium=cpc 
4 https://www.cambridgecognition.com/cantab/cognitive-tests/emotion-and-social/emotion-recognition-task-ert/ 
6 https://autismspectrumnews.org/social-problem-solving-best-practices-for-youth-with-AST/ 
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4.6. 
Trauksme 
vadība 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(3x30 min.) Šis modulis koncentrējas uz 
problēmu risināšanas 
prasmēm, jo 
personām ar AST parasti ir 
ievērojami sociālo prasmju 
grūtības, un tām bieži ir 
nepieciešama tieša 
apmācība, lai novērstu šos 
trūkumus. 
 
Daudzas personas ar ASTkā 
bērni un  pieaugušie 
piedzīvo trauksmi. Tas var 
ietekmēt cilvēku 
psiholoģiski un fiziski. 
Pastāvīga trauksme var būt 
ārkārtīgi satraucoša. Personai 
ar AST tas var izraisīt 
sabrukumu, paškaitējumu un 
depresiju. Bieži sastopamie 
izraisītāji ir trokšņaina vide 
un sociālās mijiedarbības 
grūtības. Ir svarīgi noteikt, 
kas izraisa cilvēka trauksmi,  
un pēc tam veikt pasākumus, 
lai to samazinātu. 

3. Apsverot risinājumu 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ir izmantotas dažādas metodes, kā tikt galā 
ar trauksmi cilvēkiem ar AST,  tostarp 
farmakoterapija, psihosociālās un CBT 
intervences, vecāku izglītība un skolas 
programmas. Jāizvēlas pieeju kombinācija, 
pamatojoties uz katra bērna īpašo iezīmju 
novērtējumu.5 

 
 
 

 
Brain in Hand – dienasgrāmata, piezīmes 
un atgādinājumi par ikdienas 
uzdevumiem, individuālajām 
pārvarēšanas stratēģijām, sistēmu, lai 
uzraudzītu trauksmes līmeni un piekļuvi 
Nacionālās Persona ar autismu biedrības 
atbalstam.7 
 
Molehill Mountain – seko līdzi 
noskaņojumam, identificē trigerus un 
sniedz uz pierādījumiem balstītus 
padomus, kā pašregulēt trauksmes 
līmeni.8 

 

 

                                                        
5Pārskats par iejaukšanās pasākumiem trauksmes simptomu novēršanai  bērniem ar ASAT 
7 https://www.autism.org.uk/what-we-do/help-and-support/brain-in-hand 
8 https://www.autistica.org.uk/molehill-mountain 
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AST jauniešu  prasmju saglabāšana ietver sociālo, komunikācijas un pašregulācijas prasmju kombināciju, lai apgūtās prasmes 

varētu izpausties un arī palīdzētu izdzīvot tā sauktajā "sabrukuma" laikā. Labākais mācību formāts ir virkne pakāpenisku un reālistisku situāciju 

izdzīvošana mācību laikā drošos un vadāmos apstākļos, kurās tiek organizētas lomu pieņemšanas un pēckonflikta pārdomu sesijas, t.i. 

pašrefleksija. Papildus var piedāvāt iepazīties ar literatūru. No praktiski nebeidzamā prasmju apmācību saraksta nākamās sešas ir kļuvušas 

pamanāmas AST 910marķēto izglītojamo/praktikantu/kolēģu kontekstā:  

1. Komunikācijas prasmes. 

2. Sociālās prasmes. 

3. Organizatoriskās prasmes. 

4. Efektīva rīcība ar sarežģītiem cilvēkiem un iebiedēšana. 

5. Higiēna. 

6. Stresa un trauksmes pārvaldīšana darbā. 

Jau pašlaik skolotāju / mentoru apmācībā ir atrodama pieejamo pakalpojumu sniedzēju pārpilnība, piemēram, "Mācīt Persona ar autismu 

programmu" un "Studentu ar autismu vajadzību darbnīcu"1112 

 

 

                                                        
9 Autisms klasē, kas sagatavo indivīdus nodarbinātībai 
 
10 Karjeras ceļi autisma studentiem un pieaugušajiem 
 
11 https://teacch.com/trainings/five-day-classroom-training/ 
12 https://www.workshopsexpress.com/needs-of-students-with-autism-workshop/ 
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Kā izmantot e-mācību platformu? 

Saite, lai piekļūtu NEWork e-mācību platformai: https://nework-learning.eu/ 

E-mācību platformā ir ievietots projekta mācību līdzeklis, kas atbalsta visus pārējos IO un veido mācību bāzi pedagogiem, kas strādās ar 

jauneišiem un pieaugušajiem ar AST NEwork projekta ietvaros.  

NEWork e-Learning platforma ir novatorisks veids, kā iesaistīt izglītojamos mācību procesā gan klātienē, gan attālinati. 

Galvenās platformas funkcijas ir: 

- Kursu sadaļa, kuras pamatā ir aktivitāte IO. Ir iekļauta novērtēšanas sadaļa. 

- Reģistrācijas sadaļa, kurā lietotāji var deklarēt savu statusu (treneris, pedagogs, izglītojamais utt.) un tautību. 

- Pamatojoties uz reģistrācijas laikā sniegto informāciju, viņiem būs pieejamas noteiktas mācību platformas sadaļas. Pedagogiem būs piekļuve gan 

IO1, gan IO2, kas satur paskaidrojumus un norādes apmācības procesa īstenošanai, savukārt izglītojamajiem būs piekļuve tikai apmācībām (IO2). 

Katram dalībniekam būs pieejami materiāli un saturs tajā valodā, ko reģistrējoties norādīs, gan angļu valodā. 

- Katra kursa sadaļa ir optimizēta tiešsaistes prezentācijai/lietošanai, un tai ir divas vērtēšanas sadaļas, katrai daļai pa vienai, kurā izglītojamie 

varēs pārbaudīt savas prasmes. Ja rezultāts ir negatīvs, viņiem būs jāatkārto modulis, pirms pāriet uz nākamo. 

- Open (atvērt) nozīmīšu komplekts ir integrēts platformā,  kas tiek piešķirts, izmantojot open(atvērt) nozīmīšu nodrošinātāju, lai piešķirtu balvu 

par kursu pabeigšanu projekta ietvaros. Open(atvērt) nozīmītes ir vizuāls veids, kā atzīt to, ka ir iegūtas prasmes, sasniegti kursā izvirzītie rezultāti, 

kas, ņemot vērā to, ka to piešķir trešā persona, atspoguļo ticamāku ainu nekā CV, kas ir pašnovērtējums.  Atvērto nozīmīšu komplekts ir integrēts 

platformā, kas tiek piešķirta ar atvērto nozīmīšu nodrošinātāja starpniecību, lai apbalvotu par kursu pabeigšanu projekta ietvaros. Atvērtās 

nozīmītes ir vizuāls veids, kā novērtēt iegūtās prasmes un sniegumu. 
E-mācību platforma ietver šādas kategorijas: 
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Ievads.  

 Atbalsts mācībspēkam. 

 Atbalsts darba meklētājiem. 

 Atbalsts darba devējiem. 

Iesakām izmēģināt visas E-studiju platformas iespējas, lai nostiprinātu teorētiskās zināšanas un apgūtu praktiskās iemaņas. 
 

 

 



 
 

22 
 

 

  



 
 

23 
 

 

1. AST (Autiskā spektra traucējumi) 
1.1. Kas ir AST? 
 

Autisms ir sarežģīts neiroloģiskās attīstības traucējums, kas parasti tiek diagnosticēts agrīnā bērnībā 

(pēc 3 gadu vecuma) un var ietekmēt cilvēka valodu, uztveri un socializāciju (Autism Society of 

America, n.n.). Tas var ietekmēt cilvēka komunikāciju un apkārtējās pasaules uztveri dažādos veidos. 

Tas nozīmē, ka cilvēkiem ar autismu var būt ne tikai grūtības saskarsmē un sociālajā izpratnē, bet arī 

viņiem var būt neparastas 

reakcijas uz dažādiem ārējiem 

impulsiem, un viņiem var būt 

netipiska uzvedība. 

 

Lai gan cilvēkiem ar autismu ir 

dažas līdzīgas iezīmes, tie visi 

arī atšķiras viens no otra tāpat 

kā ikviens cilvēks, tāpēc 

autisms tiek uzskatīts par 

spektra stāvokli un cilvēks ar 

autismu tiek saukts par  

personu ar autiskā spektra 

traucējumiem (AST). Personas ar AST neatrodas lineārā stāvoklī - no augsta līdz zemam, taču 

atšķiras, tāpat kā viena persona var atšķirties no cita. Daži cilvēki ar AST var dzīvot salīdzinoši 

neatkarīgu dzīvi, savukārt citi var saskarties ar papildu problēmām, tostarp mācīšanās traucējumiem, 

citām problēmām, raucējumiem, kas nozīmē, ka viņiem ir nepieciešams papildu atbalsts  (Ambitious 

about Autism, n.n.). 

Kas ir aspergera sindroms?  

1994. gadā Diagnostikas un statistikas rokasgrāmata par traucējumiem (DSM), pirmo reizi skaidroja 

Aspergera sindromu. Toreiz tas tika uzskatīts par atšķirīgu no AST vai klasiskā autisma traucējumu, 

kā to bieži sauca, bet saskaņā ar jaunāko psihisko traucējumu diagnostikas un statistikas 

rokasgrāmatu (DSM-5), Aspergera diagnoze vairs nepastāv, un pazīmes un simptomi, kas kādreiz bija 

daļa no Aspergera slimības diagnozes,  tagad ietilpst AST (Amerikas biedrība personām ar autismu, 

n.n.).  
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Tas, kas kādreiz atšķīra Aspergera sindromu no autisma, ir tā mazāk izteiktie 

simptomi un valodas attīstības kavēšanās trūkums. Personas ar Aspergera sindromu un viņu dzīve 

attiecīgi var būt tikai mazākā mērā ietekmētas, un viņiem bieži ir labas valodas un kognitīvās prasmes. 

Neapmācītam novērotājam kāds ar Aspergera sindromu var šķist tikai neirotipisks indivīds, kurš 

uzvedas nedaudz atšķirīgi vai ir vienkārši dīvainis. Citiem vārdiem sakot, Aspergera sindroms iepriekš 

tika uzskatīts par "vieglu" vai "augsti funkcionējošu" personas ar autismu formu (Jewell, 2020, 

Healthline: https://www.healthline.com/health/aspergers-vs-autism).  

Ir trīs visbiežāk sastopamās AST iezīmes, kas ir atšķirīgas uzvedības pazīmes, kas raksturo AST: 

 sociālās mijiedarbības grūtības,  

 verbālās un neverbālās komunikācijas problēmas un  

 atkārtota uzvedība vai šauras, obsesīvas intereses.  

Šīs uzvedības ietekme var būt no vieglas līdz invaliditātei. Daudziem cilvēkiem AST ir arī 

maņu/sensorās problēmas. 

Tāpēc, lai gan personas ar AST pazīmes dažādiem cilvēkiem atšķiras, ir trīs galvenās trūkumu 

jomas. 

1. Sociālizēšanās. 

2. Komunikācija. 

3. Iztēle. 

Citas kopīgas pazīmes ir: 

1. Ierobežotas intereses/vaļasprieki. 

4. Sensorās atšķirības. 

5. Trauksme. 

6. Sabrukumi un izslēgšanas gadījumi. 

 

1.2. Kā AST ietekmē cilvēka dzīvi? 
 
AST ir t.s. slēptais vai neredzamais traucējums, kas nozīmē, ka vairumā gadījumu nav iespējams īsti 

noteikt, vai kāds cilvēks ir cilvēks ar AST, tikai paskatoties uz viņu. Turklāt, būdams cilvēks ar AST, 

viņš joprojām var būt ļoti spējīgs. Dažiem cilvēkiem ar AST var būt mācīšanās grūtības, garīgās 

attīstības traucējumi, kas var ietekmēt visus dzīves aspektus, sākot no mācībām skolā un beidzot ar  

prasmi pagatavot maltīti, tādējādi viņiem ir nepieciešams speciālistu atbalsts mūža garumā, savukārt 

citi varēs dzīvot neatkarīgi. Tāpēc tas, kā cilvēkam ar AST izpaužas trūkumi, atšķiras no cilvēka uz 
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cilvēku, ir grūti pateikt, kā AST var ietekmēt indivīdu. Tālāk aprakstītas visbiežāk 

sastopamās personu ar AST iezīmes, kas var ietekmēt indivīdu un viņa funkcionēšanu.  

Sociālizēšanās  

Personas ar AST bieži sastopas ar grūtībām tieši socializācijas procesā. Sociālā mijiedarbība ietver 

daudzus nerakstītus 

noteikumi, kas var 

mainīties atkarībā no 

konteksta. Cilvēki ar 

AST šos nerakstītos 

noteikumus var nezināt, 

neatpazīt, tie var likties 

mulsinoši, jo tie ne 

vienmēr tiek piemēroti 

vienādi visos gadījumos 

un vienādā veidā. Tāpēc 

cilvēkiem ar AST bieži ir 

grūtības “lasīt” citus cilvēkus – atpazīt vai saprast citu jūtas un nodomus, kā arī atpazīt un izteikt savas 

emocijas. Tomēr personām ar AST netrūkst prasmes mijiedarboties ar citiem cilvēkiem, viņiem 

vienkārši vajag vairāk informācijas, zināšanu un atbalstu, lai socializētos ar citiem (Ambitious about 

autism, n.n.). 

Tādēļ cilvēki ar AST: 

● Var šķist nejūtīgi. 

● Dod priekšroku vienatnē pavadītajam laikam, kad citi cilvēki ir pārslogoti un tā rezultātā kļūst 

izolēts. 

● Nemeklēt mierinājumu no citos cilvēkos. 

● Rīkojas “sociāli neveikli” vai “sociāli nepiemēroti”. 

● Draudzības veidošanu un uzturēšanu uzskata par grūtu darbu (Nacionālā Persona ar autismu 

biedrība, n.n.). 

Komunikācija  

Gan verbālās, gan neverbālās komunikācijas, piemēram, ķermeņa valodas, žestu vai balss toņa, 

interpretācija var būt īsts izaicinājums cilvēkiem ar AST. Pat vienkārša dialoga laikā vienlaikus ir 

jāņem vērā tik daudz saziņas aspektu. Mēs runājam ar otru personu, uzklausām viņu, skatāmies uz 
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viņa sejas izteiksmēm, vērojam žestus, balss toni un domājam, ko teikt, kā atbildēt, 

un tas viss vienlaikus. Tas var būt pārāk daudz, lai persona ar AST varētu apstrādāt un arī reaģēt uz 

visiem stimuliem, tāpēc cilvēkiem ar AST bieži ir grūtības uzturēt tipisku sarunu. Turklāt viņu valodu 

prasmes var ievērojami atšķirties. Dažiem cilvēkiem ar AST ir vāja runa vai tās nav, savukārt citām 

personām AST ir ļoti labas valodas prasmes, taču viņiem ir grūtības saprast sarkasmu vai balss toni.  

Rezultātā personas ar AST var:  

● uztvert lietas burtiski, nesaprotot abstraktus jēdzienus; 

● nepieciešams papildu laiks, lai apstrādātu informāciju vai atbildētu uz jautājumiem; 

● atkārtot to, ko citi viņiem saka (to sauc par eholāliju); 

● cīnīties ar  norādījumiem (Nacionālā Persona ar autismu biedrība, n.n.); 

● grūti interpretēt nevokālo saziņu (t.i., ķermeņa valodu, sejas izteiksmes, balss toni, sarkasmu); 

● dod priekšroku rakstiskiem norādījumiem. 

 

Visbeidzot cilvēki ar smagām balss komunikācijas grūtībām bieži sazinās citādā veidā, piemēram, 

izmantojot attēlus (t.i., PECS), skaņas 

un žestus vai zīmju valodu. Tomēr tas 

nenozīmē, ka viņi nesaprot, kas tiek 

teikts. Gluži pretēji, bieži vien cilvēks ar 

AST var uzņemt un apstrādāt lielu 

daudzumu informācijas, kas var radīt 

nepareizu priekšstatu, ka viņi ar šo 

informāciju nedalās tik lielā mērā, jo ir 

atšķirības starp to, ko viņi saprot un to, 

kā viņi sazinās. 

Iztēle  

Personām ar AST  bieži ir grūti saprast abstraktus jēdzienus, piemēram, izprast citas personas 

viedokli. Viņiem ir arī raksturīga ierobežota un atkārtota uzvedība, modeļi, aktivitātes un intereses. 

Kā minēts iepriekš, mūsu pasaule ir pilna ar nerakstītiem noteikumiem, kas var mainīties dažādos 

kontekstos, kas padara šo pasauli par patiešām neparedzamu un mulsinošu vietu personām ar AST. Šī 
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iemesla dēļ viņi bieži vēlas noteikt rutīnas savām darbībām, lai viņi varētu paredzēt, 

kas notiek, un pat nelielas izmaiņas šajā rutīnā var viņus ļoti satraukt. Vēl viena īpašība cilvēkiem ar 

AST ir pašstimulācija. Tas nozīmē, ka viņi var atkārtot kustības, piemēram, vicinot roku, šūpojot vai 

atkārtoti izmantot kādu priekšmetu, piemēram, griezt pildspalvu vai atvērt un aizvērt durvis. Šāda 

uzvedība parasti palīdz viņiem nomierināties, kad viņi ir saspringti vai satraukti, taču daudzos 

gadījumos viņi to dara tāpēc, ka viņiem tas vienkārši šķiet patīkami.  

Tādēļ personas ar AST:  

● dod priekšroku pieturēties pie savas rutīnas; 

● izvairās no jaunām vietām un cilvēkiem; 

● kļūst satraukti, ja notiek kas negaidīts; 

● jau no mazotnes ir intensīvas un ļoti koncentrētas intereses; 

● kļūt par ekspertiem savās īpašajās jomās; 

● daudz runā par savām īpašajām interesēm; 

● atkārtojas; 

● šķiet tik sociāli neveikli savas “stimulējošās” uzvedības dēļ; 

● ir grūti saprast un paredzēt citu cilvēku uzvedību; 

● ir grūtības ar laika pārvaldību; 

● pievērš uzmanību detaļām; 

● ir grūti pateikt, kas ir svarīgs un kas nē. 

Sensorās atšķirības  

Tas, kā cilvēki ar AST apstrādā sensoro informāciju, atšķiras no neirotipiskiem cilvēkiem. Tam var 

būt milzīga ietekme uz to, kā viņi mijiedarbojas ar vidi un citiem cilvēkiem. Cilvēki ar AST var būt 

“hipo vai “hiper” jutīgi, tostarp attiecībā uz vestibulārajām, kustību un līdzsvara maņām. Tā rezultātā 

viņiem dažādas skaņas, gaismas, pieskārieni un smakas var būt sāpīgas vai ļoti neērtas.  

Tādēļ personas ar AST var:  

● valkāt saulesbrilles telpās; 

● valkāt ausu aizbāžņus; 

● skaļā vidē aizsegt ausis; 
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● nevēlēties, lai kāds aiztiek, pieskaras; 

● ēst tikai ēdienu, kas zināms; 

● noteiktas smakas var šķist ārkārtīgi nepatīkamas; 

● izvairīties no pārpildītām vai skaļām vietām; 

● nespēt koncentrēties vidē, kur daudz arēju stimulu. 

Trauksme 

Daudzi pieaugušie ar AST cieš no stresa un trauksmes, jo īpaši sociālās situācijās vai pārmaiņās.  

Tas var ne tikai ietekmēt indivīdu psiholoģiski un fiziski, bet arī ļoti ietekmēt viņa un viņa ģimenes 

dzīves kvalitāti  (National Autistic Society, n.n.). 

 

Tādēļ personas ar AST var:  

● izvairīties no sociālās mijiedarbības; 

● izvairīties no jaunām situācijām; 

● pašizolēties. 

 

 

 

Sabrukumi un izslēgšanas gadījumi 

Sabrukums notiek, kad situācija kļūst par daudz emocionāli saasināta un persona ar AST uz laiku 

zaudē kontroli pār savu uzvedību. Šis kontroles zudums var būt verbāls (piem., kliegšana, raudāšana), 

fizisks (piem., speršana, sišana, košana) vai abi. 

Ārējai pasaulei izslēgšana šķiet mazāk intensīva, taču tā var būt tikpat nogurdinoša. Izslēgšana ir arī 

reakcija uz to, kad cilvēks ar AST ir emocionāli satriekts, bet izpaužas attiecīgi daudz pasīvāk — 

piemēram, persona ar AST klusē vai “izslēdzas” (National Autistic Society, n.n.). 

Tādēļ personas ar AST var:  
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● rīkojieties agresīvi (verbāla un/vai fiziska agresija); 

● “izslēgties”; 

● pēkšņi klusēt; 

● zaudēt uzvedības kontroli; 

● nespēt reaģēt vai nezina, kā reaģēt. 

 

1.3. Cilvēku ar AST stiprās puses 
 

 

Kā minēts iepriekš, AST ir spektrs, tātad tas var ietvert virkni dažādu spēju, kas var izpausties 

intensīvāk. 

Piemēram: 

 Iemācīties lasīt ļoti agrīnā vecumā (zināma kā hiperleksija); 

 Spēcīgas ilgtermiņa atmiņas prasmes. Viņi var ātri iegaumēt un apgūt informāciju. Dažiem 

cilvēkiem var būt “fotoatmiņa” vai “eidētiskā atmiņa”. 

 Domā un mācās vizuāli. 

 Var būt izcilas loģiskās domāšanas spējas, kas ir noderīgas lēmumu pieņemšanas procesā. 

 Var būt izcili (ja iespējams) tādās akadēmiskās jomās kā zinātne, inženierzinātnes un 

matemātika, jo tie ir tehniski un loģiski priekšmeti, kas nav lielā mērā atkarīgi no sociālās 

mijiedarbības. 

 Var parādīt izcilas muzikālās un/vai mākslinieciskās spējas. 

 Precizitāte un pievērš uzmanību detaļām. 

 Izcils godīgums, tieša komunikācija un uzticamība. 

 Patīk rutīna. 

 Padziļināts skatījums uz vienu tematu. 
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 Ir ļoti punktuāli. 

 Stingra noteikumu ievērošana. 

 Intensīvs fokuss, ja ir motivācija. 

 Tieksme pēc pilnības un kārtības. 

 Iespēja alternatīvai problēmu risināšanai. 

 Plašas zināšanas, kas iegūtas, padziļināti studējot iecienītākās tēmas. 

 Nenosodoša klausīšanās. 

 Neatkarīga domāšana, kas nozīmē, ka mazāk rūpējas par to, ko citi par viņiem domā. 

 Domā “ārpus kastes”. 

 
1.4. Šķēršļi darba atrašanai jauniešiem ar AST  
 
Lai gan mēs zinām, ka AST ir traucējums, kas skar cilvēku visa mūža garumā, daudzi pētījumi, kas 

vērsti uz jauniešiem ar AST, skaidro, kā tas var ietekmēt viņu ikdienas dzīvi un izglītību. Par to, kas 

notiek, kad jaunietis pabeidz izglītību, ir mazāk zināms. Piemēram, kas notiek, kad jaunieši nonāk 

darba pasaulē? 

Neraugoties uz to, ka iedzīvotāju vidū ir vairāk pieaugušo nekā jauniešu, līdz šim specifiski jauniešu 

grupai pievērsta nepietiekama uzmanība. Lielākā daļa pakalpojumu sniegšanas resursu un pētniecības 

finansējuma AST jomā ir vērsti uz bērnību. 

Lai gan bērnībā izpratne par AST, bērnu ar AST identificēšana, izglītošana ir būtiska, joprojām ir šai 

jomai nepieciešams pievērst pastiprinātu uzmanību, tomēr būtiski ir arī saprast, kā sniegt atbalstu 

cilvēkiem, ar AST, kad viņi vairs nav bērni. Mēs zinām, ka AST ir mūža attīstības traucējums, un 

tāpēc katrs no šiem jauniešiem neizbēgami izaugs par pieaugušajiem, un tieši šajā brīdī mūsu 

zināšanas par to, kā vislabāk atbalstīt šos pieaugušos, ir nepietiekamas, tās nepieciešams attīstīt. 

Lielai daļai pieaugušo nodarbinātība ir viena no dzīves problēmām. Cilvēkiem ar AST tā var kļūt vēl 

par lielāku izaicinājumu. Nodarbinātības trūkums rada pastāvīgas finansiālas grūtības ne tikai 

pieaugušajiem ar AST, viņu vecākiem, bet arī rada papildu izmaksas valstij kopumā sociālo pabalstu 

veidā vai kā papildus aprūpe un pakalpojumi, tādējādi radot ievērojamu ekonomisko slogu. 

Neproporcionāli augsts bezdarba līmenis ir vērojams pieaugušajiem ar AST, un aprēķini liecina, ka 

80% pieaugušo ar 1. līmeņa AST (bijušais Aspergera sindroms) nav spējuši nodrošināt ilgtermiņa 

darbu. Un šis rādītājs ir vēl sliktāks tiem, kam diagnosticēts 2. vai 3. līmeņa AST. 



 
 

31 
 

Pieaugušie ar AST parasti vēlas strādāt, bet vairumā gadījumu viņi ir nolemti 

bezdarbam. Gadījumu pētījumi liecina, ka bezdarbs bieži ir saistīts ar negatīvām sekām personu 

garīgajai veselībai. 

Šī moduļa uzmanības centrā ir jauniešu iespējas un piekļuve nodarbinātībai, taču ir svarīgi atzīt, ka 

plašāki šķēršļi saistībā ar sociālo iekļaušanu var ietekmēt arī darba iespējas. 

Daži no visbiežāk sastopamajiem nodarbinātības šķēršļiem ir: 

Kvalifikācija 

Rakts, ka CVnorādīts, ka ir apmeklēta speciālā skola skolēns apguvis speciālo programmu, vai skolēns 

ir atradies ilgstoši kādā rehabilitācijas iestādē, vai ilgstoši atradies mājās, ārpus skolas, visticamāk būs 

jāpaskaidro darba devējiem. 

Izlemšana, vai "iznākt" kā personai ar autismu 

Martin (2017) atklāja, ka darba devēju reakcija ne vienmēr ir pozitīva par to, ka kāds cilvēks ar AST 

atklāti stāsta par savu traucējumu darba devējam, un "izstāstīšana" ne vienmēr ir rada iespēejas 

darbam, gluži pretēji. 

Aizstāvība un pašaizstāvība 

Cilvēki ar AST ar verbālās valodas spēju, iespējams, atrodas labākā situācijā nekā tie, kuri neizmanto 

savas verbālās spējas tik veiksmīgi, lai sazinātos, lai cīnītos pret negatīvajiem stereotipiem pret 

cilvēkiem ar AST. Ja cilvēks nerunā, pat ja viņš ļoti labi spēj sazināties citos veidos, darba devēji var 

izdarīt nelabvēlīgus pieņēmumus par viņu spējām. 

Praktiski apsvērumi  

Iepriekšējā darba pieredze ir svarīgs priekšnoteikums, taču ne vienmēr jauniešiem ar AST ir šāda 

iepriekšējā pieredze. Līdz ar to veidojas apburtais loks, ka ir grūti iegūt darbu, jo nav iepriekšējas 

darba pieredzes, bet pirmo darba pieredzi nav iespējams iegūt, jo neviens nepieņem darbā.  
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2. Atbalsts jauniešu pedagogiem 
2.1. Mācību stratēģijas 
Sagatavoja: Stichting Drawing to Health (Nīderlande) 
 
Nīderlandē ir veikti diezgan daudzi mēģinājumi specializēt didaktiku jauniešiem ar AST. Piemēram, 

vizuālās mākslas skolotāju apmācība . Diezgan pragmatiski tīmekļa vietne “AST: Autism Spectrum 

Disorders” sniedz piecdesmit praktiskus padomus skolotājam, tie tulkoti no Nīderlandes tīmekļa 

vietnes: https://wij-leren.nl/autisme-ass-tips.php . Šī tīmekļa vietne ļauj padomāt par to, kādus 

padomus varētu ņemt vērā cilvēku ar AST pedagogi, treneri, kuri vēlas palīdzēt viens otram, lai 

izvairītos no negatīvām blakusparādībām, un vēlas īstenot pareizos pasākumus, lai nesarežģītu 

mācīšanos cilvēkiem ar AST. Lielais ieteikumu skaits rada grūtības izveidot vienu kopsavilkumu. 

Tādēļ labāk ikvienam, kas plāno strādāt ar cilvēkiem ar AST uzdot jautājumu: "Kāds kursa modelis 

būtu efektīvs nākamajiem skolotājiem AST kontekstā?" 

 

Menno Both un Pīts Kommers 

30. aprīlis, 2022., Deventera, Nīderlande 

 

Pētījums par īpašiem Persona ar autismu gadījumiem sievietēm (holandiešu valodā) angļu valodā 

 

Didaktika darbā ar AST  

Jauniešiem ar AST ne vienmēr ir bijis viegls laiks skolā. Iekļaušanās skolā ir bieži prasījis daudz pūļu, 

ko varēja nereti izraisīt pārmērīga stimulācija. Kā zināms, tad arī jauniešiem ar AST ir grūtības saprast 

notiekošo sociālajā vidē, "redzēt" kontekstu. Īsi paskaidrojot, konteksts ir tas, kas piešķir nozīmi 

konkrētai darbībai. Piemērs to var izskaidrot: rokas pacelšana var nozīmēt gan ardievas, gan komandu 

“apstājieties”, vai sveicienu vai klusēšanu, utt. Piemēram, daudzas, ja ne visas, darbības un parādības 

ikdienas dzīvē ir kontekstuālas. Lai tās saprastu, jāsaprot, kas notiek apkārt. Tātad, ko vārds nozīmē 

atkarīgs no tā, kādā kontekstā tas tiek pateikts vai darbojas. Tātad noteiktam žestam, noteiktam 

vārdam nekad nav un nevar būt tikai viena nozīme. Ar vienu vārdu vai žestu ir iespējamas apzīmēt 

daudzas lietas. Mēs uztveram kontekstu tikai konkrētajā mirklī, tādējādi piešķiram vārdam vai žestam 

pareizo nozīmi. Lielākā daļa cilvēku to dara neapzināti, jo esam šo prasmi dabiski apguvuši, spējam 

dažādās situācijas atpazīt un atbilstīgi tās interpretēt. Cilvēki ar AST neuztver dabiski šo kontekstu kā 
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lielākā daļa tipisku cilvēku. Piemēram, mēs varam saprast, kad nozīmes nav fiksētas, 

bet tās ir atkarīgas no situācijas, cilvēki ar AST to nevar. Cilvēki ar AST tieši uztver teikto. Piemēram, 

sarkanais luksofors nozīmē apstāties pat tad, ja piemēram, būs sabojājusies satiksmes regulācija. 

Cilvēks ar AST stāvēs, bet citi cilvēki, lai neveidotu sastrēgumus, turpinās satiksmi pie sarkanā 

signāla. Citas sarkanās gaismas nozīmes (atgriezties atpakaļ, iziet cauri utt.) ir skaidri jāapgūst, tāpat 

jāapgūst dažādos kontekstus, kuros vārds īstenojas. Diemžēl ir pārāk daudz iespēju un dažādu 

kombināciju, kas būtu viņiem jāiemāca konkrētā jomā, bet, padarot kontekstu pēc iespējas skaidrāku 

(viennozīmīgāku), ir iespējams viņiem atvieglot situācijas izpratni. Tāpēc ir jāņem vērā, ka dažas 

lietas jums vai citiem jauniešiem šķiet loģiski izskaidrotas, bet vēl ne šiem jauniešiem. Ja to pamanāt, 

vēlreiz apskatiet kontekstu un runājiet ar cilvēku ar AST: iespējams, tur skaidrojums nebija pietiekami 

viennozīmīgs. Ir jāskaidro, kas ir jādara? Un kāpēc, pat neskatoties uz to, kas notiek? Piemēram 

teikums, "Mēs ejam uz sporta zāli pa diviem." Šķiet, ka ir konkrēta informācija un ziņojums, taču tas 

var radīt daudz neskaidrību. Tādēļ ieteicams pārvērst šo apgalvojumu konkrētos uzvedības 

norādījumos. "Ja tiek minēts tavs vārds, izvēlies kādu personu (vai vēl labāk, nosauc otru vārdu pats). 

Satveriet viens otra rokas un sastājieties rindā viens pēc otra. Turiet rokas, līdz nokļūstat sporta zālē." 

Vēl viens aspekts, kas jums jāsaprot, ir tas, ka pat ļoti gudriem jauniešiem ar AST viņu attīstība dažās 

jomās ir lēnāka un ierobežota. Tas attiecas uz sociālajām prasmēs un sociālo kontaktu attīstību. Nav 

nekas neparasts, ka attīstība, ko "parasts" cilvēks piedzīvo pirmajos 2 gados, cilvēkam ar AST prasa 

daudzus gadus. 17 gadus vecs cilvēks ar 8 gadus veca bērna sociālo prasmju attīstību nav nekas 

neparasts. Tāpēc intelektuālā un sociālā attīstība var atšķirties. Cilvēks, kurš spēj atcerēties 

visgrūtākos vārdus un vissarežģītākos terminus, dažkārt nespēj atpazīt savu vārdu. Starp citu, 

skolotājam jābūt uzmanīgam, lai cilvēku, kas jau ir noteiktā vecumā, neuzrunātu "bērnišķīgi", jo šo 

cilvēku intelektuālās spējas ir normas robežās vai pat labākas par vidējo. Citādi cilvēkam var šķist, ka 

tu pret viņu izturies kā pret mazu bērnu un neuztversi nopietni. Tātad, pat 17 gadus vecam jaunietim 

izskaidrojot kontekstu, kā jūs to parasti darāt ar 8 gadus vecam bērnam, tikai tas jādara ar 17 gadnieka 

(valodas) līmenī. Jaunieši ar AST dažreiz ir ļoti pieķērušies rituāliem vai noteikta veida darbībām, 

interesēm. Viņi var būt arī diezgan ar to aizņemti. Rituāli un konkrētās darbības (var likties jau kā 

apsēstība)  patiesībā ir paredzētas, lai mazinātu bailes, uztraukumu un radītu mieru, proti, darot kaut 

ko pazīstamu, rodas drošības izjūta. Šādos gadījumos ir labi atrast kādu alternatīvu, piemēram, 

vingrošana ir labs veids, kā atbrīvoties no stresa un tā izraisītajiem hormoniem cilvēka organismā. 

Rezultātā šāds cilvēks var šķist hiperaktīvs, bet patiesībā nodarbojas ar stresa mazināšanu. Tātad, ja 
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cilvēks kļūst aktīvāks, nodarbojas ar šīm rituālajām lietām, darbību, t.i. aizņemtāks, 

iespējams, notiek kaut kas, kas bērnam/jaunietim traucē.

Skolotājam saziņā ar šiem jauniešiem ir jāievēro 

vairāki pamatnoteikumi, kas var atvieglot 

sadarbību. 

1. Pieņemiet jaunieti, izrādiet pozitīvu 

attieksmi un gaidas. Parādiet, ka ticat. 

2. Rūpējieties. Jauniešiem ar AST ir 

paaugstināts risks tikt iebiedētiem/nokļūt 

vardarbības situācijā. 

3. Sazinieties pozitīvi: jauniešiem ar AST ir 

grūti tikt galā ar korekcijām un kritiku. 

Viņi to neredz, jo viņi nevar izveidot 

saikni starp paveikto darbu un izteikto 

kritiku. Turklāt, izsakot negatīvu kritiku, 

skolotājs nepasaka, kas viņiem jādara. 

4. Uzsveriet to, ko cilvēks var izdarīt labi. 

5. Šie jaunieši atklāj, ka viņi ir "atšķirīgi", 

nesaprotot, kāpēc. Tas kaitē viņu 

paštēlam, tāpēc mēģiniet pievērst lielu 

uzmanību pozitīvajām lietām, kas 

cilvēkam padodas. 

6. Ja tu kļūstat dusmīgs, tas jaunietim rada 

papildu stresu un papildu stimulus. Tas 

izraisa haosu bērna galvā. Dusmas tādēļ 

uz šiem bērniem nenostrādā.  Runājiet 

mierīgi un sniedziet ziņu pēc iespējas īsi. 

Gari stāsti rada lielāku haosu. 

7. Runājot, piesaistiet bērna uzmanību. 

Vispirms nosauciet viņa vārdu, veidojiet 

kontaktu, un pēc tam sakiet, ko vēlaties. 

8. Tāpēc nekad nesāciet uzreiz ar ziņu, kuru 

vēlaties sniegt, bet izmantojiet 

ievadteikumu, lai cilvēkam būtu laiks 

pievērst jums uzmanību. 

9. Samaziniet runas ātrumu un piešķiriet 

pārdomām laiku, 5 līdz 10 sekundes nav 

nekas neparasts. Ir arī ilgāks apstrādes 

laiks. 

10. Ja nododat ziņojumu vēlreiz, izmantojiet 

tos pašus vārdus, pretējā gadījumā tas 

šķiet pilnīgi jauns ziņojums (tāpēc 

nepārfrāzējiet). 

11. Saglabājiet to tieši, vienkārši un īsi. 

12. Runājiet mierīgi un skaidri, mēģiniet 

padarīt ziņu pēc iespējas viennozīmīgāku. 

13. Izmantojiet konkrētu, nepārprotamu 

pozitīvu formulējumu. Šie bērni nesaprot 

tēlaino valodu. Viņi to uztver burtiski. 

Tas nenozīmē, ka tu nevari 

izskaidrot/iemācīties tēlainu valodu. 

14. Konkrētāk runājot, dažreiz pat konkrētāk, 

nekā tu domājat: "Es būšu tieši ar jums," 

mums šķiet konkrēti, bet tas ir pārāk 

neskaidrs cilvēkam ar AST." Es nākšu pie 

jums, kad es to paskaidroju Monikai" 

labāk norāda, kas notiks. 

15. Kopumā izvairieties no tādiem vārdiem 

kā: pēc brīža, vēlāk, varbūt utt. 

16. Jaunieši ar AST bieži ir tēlu vai modeļu 

domātāji. 
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17. Neatsaucieties, ja jūsos rodas 

nesaprašana, dusmas, aizvainojums. 

Diemžēl jaunieši ar AST tiešām neko 

nevar darīt ar to. Tomēr tu varat izskaidrot 

noteiktas uzvedības sekas uz savas 

izjūtas. 

18. Dodiet rīkojumus saskaņā ar "Give me the 

five®" principu (de Bruin, 2005); Kas, 

kad (sākuma laiks un beigu laiks), ar ko, 

kur, kā? 

19. Vienmēr norādiet mērķi. Tas palīdz 

cilvēkam koncentrēties uz galveno. 

20. Dodiet tikai 1 komandu vienlaikus, 

pārrunājiet izpildi un dodiet nākamo 

komandu, kad pirmā ir pabeigta. 

21. Sniedzot palīdzību, apsēdieties blakus 

bērnam. Tavs skatiens nevar būt 

pārprotams. 

22. Izmantojiet pēc iespējas mazāk 

didaktisko darba metožu. Šiem 

jauniešiem viens fiksēts didaktiskais 

modelis ir labāks. 

23. Esiet skolotājs ar tādu pašu pieeju 

atkārtoti. Vienmēr izpildiet tās pašas 

darbības savā nodarbībā un runājiet ar 

skaidru pašsajūtu (es gribu tevi tagad...). 

24. Apstrādes laiks ir nepieciešams arī 

instrukcijas laikā. It īpaši, ja kaut ko 

paskaidrojat uz digitālās baltās tāfeles 

(daudz stimulu), ir nepieciešams īss  

pārtraukums starp dažādām aktivitātēm. 

25. Pirms sākat instrukciju, norādiet 

personai, ka tā ir paredzēta arī viņam. Ja 

nepieciešams, instrukcijas laikā norādiet 

personas vārdu. "Aprēķiniet šo summu 

katrs pats. Rik, tu arī aprēķināsi šo 

summu." 

26. Lūdzu, ņemiet vērā, ka persona neietver 

grupas vai klases apmācību. Bieži vien 

jums joprojām ir jāsniedz atsevišķa 

instrukcija. 

27. Var gadīties, ka pēc instrukcijas cilvēkam 

ir vajadzīgs laiks, lai visu apstrādātu, un 

tāpēc nesākas uzreiz tā izpildi. 

28. Ja uzskatāt, ka laika spiediens ir 

neproduktīvs, piešķiriet papildu laiku vai 

dodiet mazāk darba. 

29. Neizmanto neskaidrus atvērtos 

jautājumus. Uz jautājumu, piemēram, 

"Kāpēc tu to dari?", persona nevar 

atbildēt. Bieži vien tai nav ne jausmas, 

kādu informāciju tu no viņa vēlies. Drīzāk 

jautājiet: Kas noticis, kas bija iesaistīts un 

kad tas bija? 

30. Padariet saziņu pēc iespējas vizuālāku. 

Izmantojiet attēlus, fotoattēlus, 

diagrammas, objektus utt. 

31. Neizmantojiet komandas jautājuma 

formā. Kad jautājat "Vai vēlaties runāt 

tāfeles priekšā?", jo pastāv reāla iespēja, 

ka cilvēks pateiks nē. Izmantojiet norādi: 
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"Es lūdzu, lai tu tagad nāc tāfeles priekšā,  

lūdzu." 

32. Ja esat kaut ko prasījis un persona nereaģē 

(pareizi), pārbaudiet, vai tā ir sapratusi, 

ko teicāt. Pat ja uzdevums jums šķiet 

skaidrs. 

33. Strādājot, regulāri apstaigājiet grupas/ 

klasi. Lūgums to iepriekš norādīt, lai 

cilvēkam nav jāuztraucas par to, vai 

nāksiet klāt. 

34. Ņemiet vērā, ka jaunietis ar AST nesaprot 

sejas izteiksmi (saruktas uzacis vai 

dusmīgs izskats, piemēram). Tas pats 

attiecas uz ķermeņa valodu. 

35. Nepieprasiet acu kontaktu. Tas var būt 

ļoti bīstami šiem jauniešiem. Acu 

kontakts sniedz arī pārāk daudz 

informācijas, ar kuru šie jaunieši neko 

nevar izdarīt. Tu ziņojums noteikti līdz 

viņiem nenonāks. 

36. Ja kāds tu norādījuma laikā skatās citā 

virzienā vai pat tiek novērsts no jums, 

iespējams, ka viņš to dara pareizi, lai 

spētu koncentrēties. Nevajag uzreiz 

domāt, ka cilvēks "tā" nepievērš 

uzmanību. 

37. Mācību laikā mēģiniet neveikt pārāk 

daudz žestu. Žesti ir papildu stimuls, kas 

var būt pārāk daudz. 

38. Ja tu stāvi pie jaunieša galda, 

nepakarieties galdam vai jaunietim. 

Daudziem jauniešiem ar AST nepatīk 

tuvība citiem. Skatiet, kā cilvēks reaģē, 

vai vienkārši pajautājiet. 

39. Dažiem jauniešiem tā paša iemesla dēļ 

nepatīk būt citu jauniešu lokā. Citi ir 

pārāk tuvu un var vienkārši negaidīti 

pieskarties vai kaut ko pateikt. 

40. Nekavējoties iejaucieties nevēlamas 

uzvedības gadījumā, pretējā gadījumā tas 

var kļūt par ieradumu. Vienmēr 

iejaucieties tādā pašā veidā. Izmantojiet 

ziņojumu un skaidru argumentāciju. 

Piemēram : "Es gribu, lai tu tagad klusē, 

atšķiras ... viņa darbs nav pabeigts." 

41. Vienmēr norādiet konkrētu vēlamo 

uzvedību. Norādiet, kādu uzvedību tu 

sagaidi, kādam vajadzētu izskatīties 

darbam utt. 

42. Negaidiet, ka cilvēks nāks un lūgs 

palīdzību, iespējams, ka viņam nav ne 

jausmas, kā to izdarīt. Pievērsiet 

uzmanību no jaunieša pret jums 

vērstajiem signāliem un iemācieties tos 

interpretēt. 

43. Mēģiniet iemācīt personai lūgt palīdzību. 

Varbūt noliekot uz viņa galda neuzkrītošu 

kartiņu. Tāpat paskaidrojiet viņam, pie kā 

vērsties pēc palīdzības un kad viņš 

var/nevar. 

44. Apsveriet iespēju mainīt prasmes. To, ko 

cilvēks, šķiet, varēja izdarīt vakar, nevar 
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izdarīt šodien. Tas var būt saistīts ar (pat 

nelielām) atšķirībām situācijā, vietā, lapā, 

izmantotajā pildspalvā utt., kas bērnam 

liek notikums, var radīt sajūtu, ka ir 

pilnīgi jauna situācija. Tāpat apgūtās 

prasmes netiek spontāni izmantotas citā 

situācijā. Tā kā situācija gandrīz nekad 

nav tāda pati, tas bieži rada problēmas. 

45. Ņemiet vērā arī to, ka daudziem 

jauniešiem ar AST ir disharmonisks 

intelekta profils. Tātad viņi var būt izcili 

vienā jomā/profesijā un būt ļoti vāji citā. 

46. Jaunieši ar AST ir melnbaltie domātāji. 

Kaut kas ir vai nu ļoti, ļoti labi vai ļoti 

nepareizi. Katra nianse prasa pārraudzīt 

kopējo ainu. "Šobrīd nav tik slikti, 

vakardienas dēļ." Tātad viņi to nevar 

izdarīt. Viņi var arī domāt par sevi melnā 

un baltā krāsā. 

47. Šie jaunieši bieži vien noraidoši reaģēs uz 

tu ierosinātajām izmaiņām. Jums var būt 

tendence stāties pretī un izmantot lielāku 

piespiešanu. Tas radīs vēl vienu 

pretreakciju utt.. Vislabāk ir ļaut viņam 

pierast pie minētajām pārmaiņām kādu 

laiku, iegrimt un nepievērst bērnam 

uzmanību. Pēc "apstrādes laika" jums ir 

iespēja, ka persona darīs to, ko lūdzāt. 

48. Jaunieši ar AST arī vēlas atbildēt ar "Es 

to negribu, es domāju, ka tas ir muļķīgi." 

Bieži vien kaut kas nav skaidrs, kas 

viņiem jādara. Pārliecinies pats, ka esi 

skaidri norādījis, kas, kā, kad, kur un ar 

ko (Give me the five®) jādara. Ja 

nepieciešams, ļaujiet personai to pastāstīt 

pašam.   Iemāciet viņiem  skaidrot, ko viņi 

dara un kāpēc.
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Ko vēl var darīt kā pedagogs/treneris 

1. Tu vari izskaidrot sociālās situācijas ar sociāli detalizēti sniegtu aprakstu vai t.s.sociālo 

stāstu. Tāpat būtu precīzi jāskaidro, kāda uzvedība no jaunieša šajā gadījumā parasti 

tiek sagaidīta. Varat izmantot zīmējumus un attēlus. Jo vizuālāk padarīsit situāciju, jo 

labāk. 

2. Paturi prātā, ka apgūtā uzvedība spontāni nepāriet citās situācijās. Šiem jauniešiem katra 

situācija ir jauna un nav salīdzināma ar citu. 

3. Tu vari savienot personu pārī ar draugu. Persona, kas kādu laiku paskaidro, kā tu varētu 

reaģēt, vai nodrošina, ka persona var spēlēt līdzi. Jums regulāri jāmaina draugi, lai 

nepārslogotu vienu draugu. 

4. Tu vari nodrošināt vietu, kur cilvēks var doties, ja viņam viss kļūst par daudz. Protams, 

arī iepriekš ar cilvēku ir jāpārrunā, kad drīkst tur doties, kā par to informēt, cik ilgi var 

tur uzturēties un kā atgriezties. 

5. Grupas uzdevumos dodiet cilvēkam uzdevumu, ko viņš var izpildīt viens pats, taču citā 

vietā. Kad uzdevums ir pabeigts, persona to atgriež grupai. Piemēram, tas vairāk vai 

mazāk piedalās grupu darbā (sistēma Working-apart-together). 

6. Paskaidrojiet komandas biedriem, ka ikvienam ir vajadzīga palīdzība. 

7. Ja nepieciešams, starp skolotāju un mājām izmantojiet piezīmju grāmatiņu vai kādu citu 

sarakstes formu. Tādā veidā iespējams nekavējoties izveidot saikni ar vecākiem, kas arī 

var sniegt atbalstu. 

Prognozējamas vides izveide 

Papildus sociālās vides pielāgošanai jums kā skolotājam ir jāveido pēc iespējas prognozējamāka 

vide jaunietim ar AST. Lūk, kā to izdarīt: 

1. Izmantojiet pie sienas vai tāfeles novietotu labi saskatāmu dienas grafiku. 

2. Sāciet dienu, izrunājot dienu, ko katrā stundā darīsiet.  

3. Varat arī ierakstīt fiksētas lietas, zināmas rutīnas darbības, kuras katru reizi darīsies pa 

vidu nodarbībām. Piemēram, ko darīt, ierodoties istabā, kā ienākt (roku pasniegšana 

utt.), ko darīt tālāk (apsēsties pie loga, paņemt grāmatu vai tamlīdzīgi). 

4. Dažiem jauniešiem ar AST dienas grafiks ir jāizskata biežāk kā citiem. Vislabāk dariet 

to noteiktā laikā, piemēram, pēc katra pārtraukuma. Dažiem jauniešiem dienas grafiks 

jāsadala pa daļām, attiecīgi jāpārrunā pa daļām (piemēram, līdz pārtraukuma, pēc 

pārtraukuma). Ja tiek mainīta telpa, tad jāpārskata, ko mēs darīsim līdz sporta zālei, pēc 

sporta zāles utt. 

5. Atcerieties, ka mainot kaut ko, labojot, rodas vairāk stresa nekā nenoteiktība. 
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6. Ja kaut kas mainās, nosauciet to, kas to aizstāj, pēc tam, kas paliek tāds 

pats. 

7. Skaties, kā tu tiec galā ar laiku. Ir jaunieši, kuriem jāzina, kad kaut kam jābūt gatavam. 

Izmantojiet laika taimeri. 

8. Dažiem jauniešiem ar AST vispār nav laika izjūtas. Pulkstenis palīdzēs izveidot drošāku 

(paredzamāku) situāciju, vidi. 

9. Ja jaunietis ļoti fiksēti uztver laiku ("Pulkstenis ir desmit stundas, nevis pieci pāri 

desmitiem"), jums jāiemāca cilvēkam, ilgāk par dažām minūtēm daudz nemaina 

konkrētā uzdevuma kontekstā.   

10. Ja jaunietis ar AST kļūst uztraukts, jo ir par daudz stresa, dienas programmā var arī 

rakstīt vispārējus apgalvojumus, bez precīza laika norādes, piemēram, “Kad šis 

uzdevums būs pabeigts, varēs sākt nākamo.”  

11. Saki, ko dari, un dari, ko saki. 

12. Mainot nodarbību, iepriekš norādi, ka būs izmaiņas. Vēlams to plānot iepriekš 

noteiktajā garumā." Pēc 5 minūtēm pāriesim no 1.uzdevuma uz 2.uzdevumu. Pēc 

2 minūtēm iesim..." Ja cilvēks nevar skatīties pulksteni, izmantojiet laika taimeri. 

13. Tāpat arī pēc iespējas labāk sagatavojiet darāmo (m.d.) brīvdienām, dzimšanas dienām 

utt., ja ir paredzēts kāds ilgtermiņa projekts. Jebkurā gadījumā paturiet prātā, ka 

neprognozējami notikumi šiem jauniešiem rada stresu. 

Prognozējamas vides radīšana 

1. Piešķiriet visam pastāvīgu vietu. 

2. Pārliecinieties, ka persona atrodas vietā, kur ir iespējams sānisks acu kontakts ar jums 

(nepieprasiet un negaidiet tiešu acu skatienu, tas traucēs koncentrēties, radīs papildus 

stresu). 

3. Nepiedāvājiet šauras vietas, vai pastaigas, kur kur cilvēks bieži tiek aizskarts. Lielākajai 

daļai jauniešu ar AST nepatīk pieskārieni. 

4. Pārliecinieties, vai ir skaidrs, kas kurā vietā tiek/tiks darīts. Piemēram, izveidojiet darba  

stūrīti, atpūtas stūrīti utt. Norādiet mutiski vai ar uzlīmēm vai fotogrāfijām, kam šī vieta 

ir paredzēta. 

5. Marķējiet uzglabāšanas vietas. Uz atvilktnes ar kalkulatoriem ir uzlīme, skapītim ar 

burtnīcām arī uzlīme utt. 

6. Ja persona ir viegli apjukusi vai pārmērīgi stimulēta, nedaudz pasargājiet viņa darba 

vietu. Nolieciet viņa galdu pie skapja vai sienas. Ja iespējams, var darba vietu novietot 

ai kolonnas. Tu pat varat izmantot starpsienas, kas ir novietotas pa kreisi un pa labi no 
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galda (vai kā "siena" uz galda). Var vienoties ar cilvēku, ka viņš to var 

izmantot, ja vēlas. 

7. Piekariet plakātus un mājas darbus vietā, kur tie vismazāk novērš uzmanību. Tas parasti 

būs klases aizmugurē. Darba laikā jābūt redzamām norādēm uz izglītojošajiem 

palīgmateriāliem. 

8. Pārliecinieties, ka cilvēks ar AST atrodas pēc iespējas tuvāk vietai, kur viņi var nolikt 

savas mantas, ja nepieciešams. Tas šķiet pārdomāti, taču visu klasē esošo stimulu dēļ šī 

vide kļūst tik neparedzama un mulsinoša, ka cilvēks nezina ceļu un viņu novērš visi 

stimuli. 

9. Ja turat kabineta durvis atvērtas, ja gar tavu kabinetu iet daudz cilvēku, pārliecinieties, 

ka persona atrodas vietā, kur viņi neredz gaiteni. Ja iespējams, turiet kabineta durvis 

aizvērtas. Tas samazina uzmanības novēršanas risku. 

10. Atcerieties, ka stresu izraisa nevis pārmaiņas, bet gan to pēkšņais raksturs. 

11. Jautājiet jauniešu ar AST vecākiem stāstīt par to, kas palīdz jaunietim mācīties.  

Noteiktība un skaidrība darbībā 

1. Neļaujiet jauniešiem ar AST izvēlēties no visa veida iespējām. Ierobežojiet izvēles 

iespējas. 

2. Izmantojiet brīvā laika pavadīšanas zīmi, lai norādītu, kas personai jādara, kad tā ir 

gatava. Ja nepieciešams, var arī pārliecināties, vai cilvēkam kaut kas ir gatavs. 

3. Varat arī iepriekš vienoties par aktivitāti. 

4. Ja cilvēkam ar AST ir jāpārtrauc aktivitāte, jau tagad var teikt, ka žēl, un cilvēks var 

turpināt rīt (vai jebkurā laikā). 

5. Cilvēks, kurš vēl nav pabeidzis uzdevumu, bieži vien nevēlas to pārtraukt, kamēr viņš 

nav pabeidzis. Ja tu vienosies, kad uzdevums tiks izpildīts, novērsīsi neskaidrības. 

6. Ja cilvēks vienmēr vēlas veikt vienu un to pašu aktivitāti un viņam ir grūti pāriet uz citu, 

izmantojiet Premack principu: Premack princips nosaka, ka iespējamāka uzvedība 

pastiprinās mazāk ticamu uzvedību. Uzvedība pati par sevi var pastiprināt uzvedību, un 

augstas varbūtības uzvedības klātbūtne var padarīt mazāk iespējamas varbūtības 

uzvedības iespējamību. Piemēram, bērns var tikt mudināts pildīt mājasdarbus (parasti 

maza varbūtība), ja vecāki viņam saka, ka pēc tam bērns varēs doties uz parku (to, ko 

bērns, visticamāk, vēlēsies darīt). Kā piemēru var minēt māti, kura saka bērnam: "Tev 

ir jāapēd visi dārzeņi (zema), pirms vari ēst  saldējumu (augsta). 

Lai padarītu skaidrākus uzdevumus personai ar AST 

1. Skaidri norādiet uzdevuma sākuma un beigu punktu. "Tu sāc šeit un beidz tur." 

2. Ja nepieciešams, sadali uzdevumu mazos soļos. 
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3. Ja nepieciešams, sniedz personai soli pa solim plānu viņa darba 

veikšanai. Iesakāms, ka kopīgi apspriežat soli pa solim plānu, lai redzētu, vai tas ir 

skaidrs jaunietim. Jāpiedāvā soli pa solim darba plāna piemēru. 

4. No darba lapas noņemiet nevajadzīgo informāciju. 

5. Ja darba lapā ir vairāk uzdevumu, pārliecinieties, vai tos var parādīt pa vienam. 

6. Ļaujiet cilvēkam nolikt uz galda tikai šim uzdevumam nepieciešamo materiālu. 

7. Grāmatām un piezīmju grāmatiņām no vienas kastes var piešķirt vienādas krāsas uzlīmi. 

8. Pārliecinieties, vai komandas ir numurētas. 

9. Vizualizējiet savu skaidrojumu. 

10. Šie jaunieši nevar klausīties un veikt piezīmes vienlaikus. Dodiet viņiem jau gatavas 

piezīmes. 

Pārtraukuma skaidrojums 

Viens no mulsinošākiem brīžiem jauniešiem ar AST/autismu, iespējams, ir pārtraukums. Visi 

staigā un runā, situācija mainās katru sekundi, ne mirklis nav tāds pats kā iepriekšējais, nemaz 

nerunājot par prognozējamību. Ja nepieciešams, jaunietim var norobežot kādu 

pagalma/koridora stūri, kur ir mazliet klusāks. Varat arī nodrošināt aktivitāti, kas personai patīk. 

Labs veids ir izpētīt, ko jaunietis darītu šādā pārtraukumā/ pirms pārtraukuma. Vietnē 

leraar24.nl varat redzēt, kā viena izglītības iestāde ir atrisinājusi šo pārtraukumu problēmu. Ja 

tas ir neiespējams, varat piedāvāt jaunietim ar AST veikt kādu citu aktivitāti pārtraukumā. 

Kā uzdod skaidrus jautājumus 

1. Dodiet šiem jauniešiem papildu laiku jautājumu uzdošanai. 

2. Iespējams, ka šie jaunieši nesaskata saikni starp ievadu un jautājumiem (grūtības ar 

kontekstu). 

3. Citiem jauniešiem saprotami testa jautājumi var būt neskaidri. Tāds uzdevums kā 

“Izskaidrot” vai “Aprakstīt” nav pietiekami konkrēti. 

4. Veicot tādu uzdevumu kā “Vārds...”, persona var sākt runāt skaļi. Tā nav kaitinoša 

uzvedība. Tas bija tavs uzdevums. Tāpēc labāk ir likt "Rakstīt" tā vietā. 

5. Ja nepieciešams, uzklausiet mutiski. 

Sagataves un runas 

Šiem jauniešiem grūti veidot kopskata, lai saliktu papīru vai runu "kopā". Turklāt bailes par to 

runāt nodarbībās viņiem neko labu nedos. Varbūt ir iespējams sataisīt kopā mazus gabaliņus. Ir 

arī labi izstrādāt soli pa solim plānu. Starp citu, no tā gūst labumu arī visi pārējie jaunieši. 

Veicamo darbu var padarīt skaidrāku ar konkrētu rīcības plānu (Skatīt iepriekš). Būtu jāizvairās  

runāt grupas vārdā, ja vien persona to nevēlas. 
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Cilvēku ar AST disciplinēšana 

Jaunieši ar AST dzīvo šeit un tagad. Viņi nevar iedomāties nākotni. Disciplinējot jāpārdomā, 

kādas metodes tiek izmantotas. Ja tas ir tradicionālais sods, tad cilvēks no soda nemācās. Tāpēc 

par nevēlamu rīcību nevajadzētu sodīt. Palīdziet personai kontrolēt situāciju un aptvert 

situāciju. To var izdarīt, dodot viņiem skaidrus un precīzus noteikumus, lai izprastu pasauli un 

justos droši. Mēģiniet izskaidrot uzvedības "loģiskās sekas". Tādā veidā cilvēks var iemācīties 

izprast savas uzvedības cēloņu un seku saistību. 

Noteikumi 

Pozitīvu noteikumu formulēšana visiem jauniešiem ir labāka nekā negatīvo noteikumu 

formulēšana, taču jauniešiem ar autismu tāds noteikums kā "Neskrien gaitenī" ir bezjēdzīgs. 

Negatīvā noteikuma gadījumā tu domā par to, no kā vēlaties izvairīties, nevis, kāda veida 

uzvedība būtu vēlama. Tātad šādi negatīvi noteikumi neko nemāca. Kas cilvēkam ir jādara, par 

to arī ir skaidri jārunā? Tādēļ noteikumiem jābūt formulētiem pozitīvā veidā, pasakot, kas ir 

jādara. Piemēram, "Mēs klusi ejam gaitenī" darbojas labāk. Cilvēkam ar AST, pareizi 

izskaidrojot noteikumu "kāpēc", tas palīdz to izprast un ievērot. 

Konflikti ar citiem jauniešiem 

Jaunieši ar AST paši domā, ka viņiem nav izvēles. Viņiem ir ierobežota "es-cits diferenciācija" 

(Delfos, 2007) un ierobežota TOM (prāta teorija). Viņiem ir grūti iedomāties, ka citiem 

cilvēkiem ir citādas domas un jūtas nekā viņiem. Viņi arī nevar iedomāties, ka otrs nezina, ko 

viņš domā un jūt. Tā rezultātā viņi bieži nonāk konfliktā ar citiem jauniešiem. Turklāt viņi bieži 

lieto citu komunikācijas veidu (valoda), viņu motorika un interese par pasauli bieži ir atšķirīga. 

Jaunieši bez AST to izjūt kā "atšķirīgu". Un tas, kas ir citādāks, šajā (?) vecumā ātri kļūst par 

nepareizu. Tādēļ personai ar AST, īpaši pusaudžu un jauniešu vecumā, ir liels risks tikt 

atstumtam, iebiedētam, biežāk pakļauts vardarbībai. Īpaši tad, kad šie jaunieši kļūst vecāki, viņi 

pamana, ka ir nonākuši ārpus grupas. Bieži vien viņi darīs visu iespējamo, lai piederētu, bet tas 

ne vienmēr dos rezultātus. Tas, protams, var kļūt par milzīgas neapmierinātības avotu: tu 

pamani (saproti ar prātu), ka tu nepiederi, bet nezini, ko ar to darīt, kā iedraudzēties. Tam ir 

liela ietekme uz šo jauniešu paštēlu. Tā kā cilvēks ar autismu nesaprot citu motīvus, dažkārt 

šķiet, ka tas provocē iebiedēšanas uzvedību. Tomēr cilvēkam ar AST nav skaidra priekšstat, ko 

viņš dara nepareizi! Personai arī nav ne jausmas, kā lūgt palīdzību citiem jauniešiem, vai arī 

skolotājam, ka, piemēram, vajadzētu piezvanīt, ja viņi pamana, ka viņi tiek iebiedēti, un tāpēc 

ir vēl vairāk vientuļi nekā citi iebiedētie jaunieši. 

Pārmērīga stimulācija 

Tikai nesen īstenotajos pētījumos tika konsttatēts, ka 40% jauniešu ar AST cieš no maņu orgānu 

pārslodzes. Lai to saprastu, jāiedomājas, ka pats visu laiku atrodies zem mirgojošas 
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dienasgaismas lampas vai skaties sabojātu televizoru ar mirgojošu 

videoierakstu, vai ir nemitīgs troksnis, bet video kamera nefiltrē skaņu, viss skan vienlīdz skaļi. 

Gandrīz daudzi cilvēki ar AST saskaras bērnībā ar tādu skolas vidi, kas ir apgrūtinoša. Viņus 

var ļoti apgrūtināt lietas, kuras mēs šādi nepiedzīvojam. Šis traucējums svārstās no viegla 

kairinājuma līdz īstām sāpēm acīs, ausīs un ādā. Šīs maņu diskomforta sajūtas ir nozīmīgs stresa 

avots. Nervu sistēmai tā dēļ ir (pārāk) augsts modrības līmenis. Tas notiek tāpēc, ka jutekļi ir 

saņēmuši vairāk stimulu, nekā nervu sistēma spēj apstrādāt. Ir izveidojies “neapstrādātu stimulu 

satiksmes sastrēgums”. Ja jaunietis kļūst pārmērīgi stimulēts, smadzenes darīs visu iespējamo, 

lai novērstu pārslodzi. Viss ķermenis ir vērsts uz izvairīšanos no stimuliem. To var redzēt 

vairākās situācijās: 

 Aizkavēta stimulu apstrāde, lai cilvēks reaģētu vēlāk vai tikai vēlāk realizētu novēroto. 

 Nokavēta darbība uztverē, lai cilvēks nereaģētu uz (ne)verbālo komunikāciju. 

 Pastiprināta uztvere, kurā katrs stimuls tiek uztverts kā ļoti intensīvs (lasīt nepatīkams). 

 Vājināta uztvere, kas, piemēram, neliek jaunietim just sāpes. 

 Problēmas ar koncentrēšanos un darba atmiņu. 

 Liels nogurums, jo stimulu apstrāde tagad aizņem papildu enerģiju. 

 Paralizējoša sajūta; nespēj neko darīt. Tas atkal tiek uztverts kā slinkums vai 

nevēlēšanās kustēties. 

Ja jaunietis tiek pārmērīgi stimulēts, viņš var raudāt vai kļūt ļoti dusmīgs. Tas ir vairāk saistīts 

ar spriedzes izvadīšanu, nevis patiesām emocijām. Šādā situācijā maz palīdzoša ir mierināšana, 

žēlošana, dusmošanas vai kaunināšana, pareizā rīcība – vest uz tādu vietu, kur šos papildus 

stimulus ir iespējams ātri novērst, tātad stimulu noņemšanu vai cilvēka nogādāšana vietā, kurā 

nav stimulu.  

Jaunieti ar AST var pārmērīgi stimulēt kognitīvi, emocionāli un fiziski stimuli. Piemēram: 

 Sociālais stress, piemēram, tāpēc, ka ir jāstrādā kopā vai tāpēc, ka viņš tiek iebiedēts vai 

ķircināts. 

 Saskarsmes stress, jo sarunāties un vienlaikus mēģināt kādu saprast tajā laikā nav 

iespējams. 

 Vides izmaiņas: klase ir citādi iekārtota vai nodarbība pēkšņi ir citā telpā. 

 Var būt arī maņu stress: troksnis vai mūzika, bet arī skaņas, kuras cilvēki bez AST 

neuztver kā kaitinošas, piemēram, lapas čaukstēšana, pildspalvas skrāpēšana vai 

skolēnu staigāšana un runāšana pa klasi. 

 Kognitīvā pārslodze, ko izraisa pārāk daudz darba vai pārāk daudz mācīšanās 

informācijas. 
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 "Galējais sasniegtais punkts galvā" tas ir nepabeigtu lietu un 

neskaidrību uzkrāšanās prātā. 

 Pārāk maza struktūra, pārskats un miers. 

Uzmanīgi novērojiet, ja šajā jomā redzat kādas problēmas. Skatiet, kā varat samazināt šo 

stimulu iedarbību. Dažkārt darbojas jau vienkārši risinājumi: pagrieziet datora ekrānus vai 

jaunieša galdu citā virzienā, neradiet klasē lieku troksni, ļaujiet uzvilkt austiņas pret pārāk lielu 

vides troksni, ja tas palīdz.  

 
2.2. Atbalsta stratēģijas 
 
Sagatavoja: Latvijas Universitāte (Dr. paed. Dita Nīmante) 

Ar darba vietu saistīta iekļaušanās jauniešiem ar AST 

Vispārējā cilvēktiesību deklarācija (1948) pasludina, ka ikvienam ir tiesības uz darbu un 

tiesības uz aizsardzību pret bezdarbu. Eiropas Savienības Pamattiesību harta garantē ikvienas 

personas tiesības strādāt (Eiropas Savienība, 2000. gads, 15. pants). Neraugoties uz šiem 

dokumentiem, Eiropas valstis turpina fokusa maiņu uz sociālu un pretdiskriminācijas pieeju 

attiecībā uz cilvēku ar invaliditāti nodarbinātību, neviena no politikas jomām nav nodrošinājusi 

cilvēku ar AST pilnīgu iekļaušanu Eiropas darba tirgū (Bunt et al., 2020). 

Starptautiski ir vairākkārt uzsvērts augsts bezdarba līmenis jauniešu ar autismu vidū (Roux, et 

al., 2013, Scott, 2019). Pieaugušajiem ar autismu ir vairāk grūtību un trūkumu darba 

meklējumos nekā citiem un rodas problēmas pat tad, ja viņi ir nodarbināti. Jaunieši ar augsti 

funkcionējošu autismu (HFA) ir viena no grupām, kas saskaras ar diskrimināciju darbā. Personu 

ar HFA bezdarbs un nepietiekama nodarbinātība rada gan sociālus, gan veselības, gan 

ekonomiskus riskus individuālā līmenī un sabiedrībā (Hayward, McVilly & Stokes, 2018). 

Gluži pretēji, viņu nodarbināšana var veicināt ekonomiskus ieguvumus sabiedrībai un 

uzņēmumiem (Knapp, Romeo, Beecham, 2009). Jauniešiem ar HFA ir nodarbinātība sniedz 

daudz personisku priekšrocību, piemēram, fizisko spēju, kognitīvo spēju un sociālo prasmju 

uzlabošanās (Stephens, Collins, & Dodder, 2005). Nodarbinātība tiek uzskatīta par vienu no 

dzīves kvalitātes prognozētājiem pieaugušajiem ar autismu (Mason et al, 2018).  

Lai gan lielākajai daļai pieaugušo ar HFA ir nepieciešamās intelektuālās spējas, lai sniegtu 

ieguldījumu darba vietā, viņi joprojām var piedzīvot nevienlīdzību un atstumtību sabiedrībā 

pastāvošo stereotipu un viņu intelektuālo spēju nepareizas interpretācijas dēļ. Darba devēji 

cilvēkus ar AST uzlūko caur deficīta lēcu, un tādēļ jaunieši ar AST nereti nonāk 

maznodrošināto kategorijā (Pillay, Brownlow & March, 2020).  
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Augsts – funkcionējošs autisms (HFA) ir viens no vairākiem neiroloģiskās 

attīstības traucējumiem. Jauniem pieaugušajiem ar šādiem traucējumiem var būt gan noteiktas 

stiprās puses, gan ierobežojumi. Saskaņā ar Richards (2015) teikto, jauniešiem ar HFA ar darbu 

saistītās situācijās var būt grūtības ar vairākiem svarīgiem jautājumiem:  

● priekšstats, ka citu domas un jūtas atšķiras no viņu pašu domām un jūtām; 

● izpildvaras funkcionēšana; 

● informācijas apstrāde; 

● pārslodze ar gaismu, tekstūru, garšām, smaržām, kas var izraisīt īslaicīgu nervu 

sistēmas sabrukumu. 

Ideja par to, ka citu domas un jūtas atšķiras no viņu pašu domām un jūtām. Skat.iepriekš 

skaidrojumu par prāta teoriju, sakarā ar kuru cilvēkiem ar AST, grūti interpretēt citu cilvēku 

jūtas, emocijas un domas. Tas var novest pie situācijas, kad jauniem pieaugušajiem ar HFA var 

būt problēmas ar empātiju daudzās dažādās situācijās. Piemēram, izprotot citu rīcību (viņiem 

šķiet, ka citas personas domā un rīkojas tā, kā viņi dara), tā, piemēram, var izteikt aizvainojošus 

komentārus par kolēģiem vai citādi nepareizi interpretēt klienta vai kolēģa rīcību. Var tieši 

uztvert kolēģa teikto, neizprotot patieso kontekstu. Tomēr viņu stiprās puses ir viņu lojalitāte 

pret darba devēju un centība. 

Izpildfunkcija, kas attiecas uz organizatoriskajām un plānošanas spējām, darba atmiņu, 

kavēšanu un impulsu kontroli, pašrefleksiju un pašuzraudzību, laika vadību un prioritāšu 

noteikšanu, sarežģītu vai abstraktu jēdzienu izpratni, kā arī jaunu stratēģiju izmantošanu. 

Problēmas šajā jomā var apgrūtināt gados jauniem pieaugušajiem ar HFA koncentrēties uz 

vairāk nekā vienu lietu vienlaikus. Viņu stiprā puse ir tā, ka viņi iegremdējas savā darbā un 

pievērš lielu uzmanību detaļām. Viņiem var būt augsta koncentrēšanās spēja uz gariem, 

atkārtotiem uzdevumiem. Tajā pašā laikā tas var arī novest pie tā, ka viņi nespēj koncentrēties 

uz saviem galvenajiem pienākumiem, vienlaikus ar kolēģiem "smieties" un "jokot". Var būt arī 

melnbalta domāšana, kas var novest pie nepieciešamības darīt visas lietas perfekti, tāpēc, ja tās 

netiek darītas šādā veidā, tas var likt šiem jauniešiem justies neveiksmīgiem, kas var paaugstināt 

jauniešu trauksmes līmeni.  

Informācijas apstrāde vai vispārēja saskaņotība. Jaunie pieaugušie ar HFA var apstrādāt 

daudzus faktus, tos iegaumējot, viņu spēks var būt liela informācijas apjoma saglabāšana, īpaši, 

ja tas viņus interesē, prasme atklāt modeļus, sakarības, var būt spēcīgas matemātikas un 

kodēšanas prasmes, taču ir problēma saprast visus faktus. Ir problēma saprast "sociālos" un 

"emocionālos" faktus. Tātad varētu būt problēma redzēt "lielo bildi", izprast kontekstu Tas var 

novest pie situācijas, kad jaunietis ar HFA var saprast savu individuālo lomu, bet viņam/viņai 
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var būt problēma saprast, kā tas ir saistīts ar visu organizāciju. Te nepieciešams 

papildus skaidrojums n atbalsts.  

Pārslodze ar gaismu, tekstūru, garšu, smaržām, kas var izraisīt īslaicīgu nervu sistēmas 

sabrukumu.  Tā rezultātā var rasties problēmas ar fizisko darba vidi un pārmērīgu 

sensibilizāciju, kas var izraisīt dažādas reakcijas (skat. Iepriekš). Lai šo situāciju riisnāt, labi ir 

aizvirzīt personas ar AST klusā vietā, ar samazinātiem traucēkļiem, prom no printeriem vai 

vietām ar lielu fona troksni, spilgtu apgaismojumu, tas var palīdzēt samazināt negatīvo ietekmi. 

Visnepatīkamākie trokšņi cilvēkiem ar HFA ir: pēkšņi un negaidīti trokšņi, augsti slīpi 

nepārtraukti trokšņi un sarežģītas vai vairākas skaņas, kas raksturīgas saviesīgām sapulcēm. 

Šādas situācijas var traucēt un var izraisīt personas aizkavētu atbildes reakciju vai iepauzēšanu, 

kavēšanos (skat iepriekš).  

Iekļaujoša darba vieta – tas nozīmē izvairīties no jebkāda veida diskriminācijas un nodrošināt  

personai vidi, kas atbalsta darba pienākumu efektīvu izpildi, lai strādātu, piedalītos un tiktu 

iekļauts gan sociāli, gan fiziski darba vietā, sniedzot nepieciešamo atbalstu, kas palīdz izmantot  

katra stiprās puses un komunikācijas ierobežojumus.  

Pirmais priekšnoteikums, lai samazinātu ar nodarbinātību saistītu diskrimināciju un izvairītos 

no stereotipiem par darba devēju attiecībā uz jauniešiem ar AST  un veiksmīgi viņus 

nodarbinātu, ir darba devēja izpratne par AST (Dreaver, et al, 2020). Darbinieki gūtu labumu 

no informācijas par sindromu un to, kā to vislabāk atbalstīt (Vincent et al., 2020). Otrs 

priekšnoteikums ir pozitīva darba vide (Dreaver, et al, 2020).  Darba devēju un kolēģu atbalsts 

ir svarīgs aspekts, kas veicina pozitīvu darba vidi (Khalifa et al., 2020). Ir svarīgi, lai darbinieki 

apzinātos daudzās pozitīvās profesionālās iezīmes, kādas ir darbiniekiem ar AST. Tādā veidā 

var veicināt iekļaujošu darba vidi visiem darbiniekiem, kopumā atspoguļojot ticību katra 

darbinieka augstajai kompetencei, iespējām un izaugsmei.  

Lai atbalstītu darba devējus, var tikt nodrošināta apmācība par AST mītiem un galvenajām 

problēmām, kas var rasties (Griffiths et al, 2020). Šāda apmācība var veicināt veiksmīgas 

attiecības darbavietā, samazināt pārpratumus un palielināt saziņu, komunikācijas kvalitāti. 

Trešais svarīgais aspekts ir atrast darbu,  kas atbilst indivīdu vajadzībām ar AST (Dreaver, 

et al, 2020). Šī iemesla dēļ ir svarīgs intervēšanas process darbā pieņemšanas laikā.  Var būt 

īpaša darbā pieņemšanas un saglabāšanas prakse un politika, kas saistīta ar AST darbiniekiem, 

kā arī personāla darbā pieņemšanas apmācība.  

Kā zināms, mūsdienās darbs vairumā gadījumu tiek organizēts citādi, kā tas bija pirms 50 

gadiem. Mūsdienu darba galvenā prasība ir komandas darbs. Jaunu darbinieku atlases process 

ļoti bieži ietver darbu komandās vai negaidītu saskarsmi starp klientiem un darbinieku. Tas var 

radīt izaicinošu situāciju jauniem pieaugušajiem ar AST. No otras puses, tas var būt labs 
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risinājums jauniešiem AST, jo viņi var izmantot savas stiprās puses, lai 

nodrošinātu pievienoto vērtību komandas darbam. Vienlaikus tas var būt potenciāli 

problemātiski jauniešiem ar AST piedalīties un būt konkurētspējīgiem darba tirgū (Richards, 

2015).  

Visbeidzot, varētu  būt nepieciešami vairāki ar darbu saistīti pielāgojumi. Konkrēto plānu 

varētu izstrādāt (Richards, 2015), iesaistot īpašu personu (no personālnodaļas vai citiem), darbu 

koučingu var veikt, izmantojot dažādas stratēģijas. Var organizēt dažus darba vietas 

pielāgojumus. Piemēram, samazinot uzmanības novēršanu, samazinot troksni un darba 

pienākumu  prognozējamību. Vides apsvērumiem, kas saistīti ar tehnoloģiju izmantošanu, 

varētu būt svarīga nozīme veiktspējas un darba pieredzes uzlabošanā. Tehnoloģija ir vēl viena 

joma, kas attīstās, un tai ir nepieciešama turpmāka izpēte.  

Rezumējot, lai izveidotu iekļaujošu darba vidi jauniešiem ar AST (sk. 3. attēlu), ir jābūt trim 

priekšnoteikumiem - darba devēju informētībai par AST, darba  pievilcībai - pareizajam 

darbam, kas  atbilst indivīda vajadzībām ar AST, un pielāgojumiem, kas tiek veikti darba vietā, 

lai cilvēki ar AST varētu veiksmīgi tikt galā ar izaicinājumiem. 

 
 

3.attēls. Iekļaujošas darba vides priekšnoteikumi 

 

2.3. Iekļaušana un izglītība  
 
Sagatavoja: Latvijas Universitāte (Mag. paed. Egija Laganovska) 

Šķēršļi darba atrašanai jauniešiem ar AST (Autiskā spektra traucējumiem)  
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Kā iepriekš jau tika skaidrots, autiskā spektra traucējumi (AST) ir 

skaidrojams kā neiroattīstības stāvoklis, kas ietver sociālās komunikācijas deficītu un 

ierobežotu, atkārtotu uzvedību, aktivitātes un intereses.  

Saskaņā ar DSM-5 personības traucējumu diagnostikas un statistikas rokasgrāmatas 

(DSM-V) piekto izdevumu indivīdiem ar AST jau no agras bērnības ir atkārtoti uzvedības 

modeļi un komunikācijas prasmju traucējumi (DSM-5 Personības traucējumu diagnostikas un 

statistikas rokasgrāmatas. 5. izdevums, 2013). 

Lai sapratu vides veicinātājus un šķēršļus jauniešiem ar AST vecumā no 18 līdz 35 

gadiem ar smadzeņu darbības traucējumiem, jāapskata metapētījums (Shahin, Reitzel, Di 

Rezze, Ahmed, Anaby, 2020), kurā apkopoti citi noteiktā laikā veikti pētījumu rezultāti. No 11 

515 pārbaudītajiem rakstiem 31 tika saglabāts. Lielākajā daļā pētījumu (77 %) tika uzsvērti 

faktori pakalpojumu, sistēmu un politikas jomā, piemēram, iekļaujošas un elastīgas sistēmas, 

kā arī labi definēta politika, kas tiek īstenota organizācijas līmenī. Sociālais atbalsts galvenokārt 

no ģimenes, draugiem, darba devējiem un kolēģiem tika ziņots kā veicinātājs (68%), kam sekoja 

fiziskā pieejamība un, visbeidzot, palīgtehnoloģiju pieejamība (55%). Pārsvarā kolēģu un darba 

devēju attieksme tika uzskatīta par šķērsli dalībai darba vietā (48%) (Shahin, Reitzel, Di Rezze, 

Ahmed, Anaby, 2020). Rezultāti liecināja, ka ir jāizstrādā vadlīnijas un jāpastiprina politika, 

noteikumi un atbalsts organizācijas līmenī cilvēkiem ar AST. Indivīdiem ar AST ir ievērojami 

atšķirīgas profesionālās vajadzības nekā personām ar citiem attīstības traucējumiem. Personu 

ar AST līdzdalība darba vietā joprojām ir izaicinājums. Jauniešu ar AST labklājība ir globāla 

mēroga problēma. Bezdarbs un nepietiekama nodarbinātība ir galvenās problēmas, ar kurām 

saskaras cilvēki ar AST. Tas rada izmaksas gan sabiedrības, gan indivīda līmenī, jo bezdarbs 

samazina dzīves kvalitāti, samazina finansiālo neatkarību un mazina pašcieņu un šo cilvēku 

kognitīvās spējas (Hendricks, 2010). Veiksmīga nodarbinātība paaugstina indivīda sociālo 

statusu un uztur personas fizisko un psiholoģisko veselību, nodarbinātība ir nozīmīgs 

pašidentitāti veicinošs faktors (Fleming et al., 2013). 

Dažādos pētījumos visā pasaulē pieaugušo ar AST nodarbinātības rādītāji joprojām ir 

nepieņemami zemi. Šķiet, ka iekļaujošai nodarbinātībai nepieciešama lielāka sabiedrības un 

darba devēja informētība, kā arī vairākas stratēģijas un darbības, kas veicina nodarbinātības 

iespējas. Ir ierobežots pētījums par darba devēju pieredzi un perspektīvām saistībā ar personu 

ar AST pieņemšanu darbā, atbalstīšanu un uzraudzību. Ir vajadzīgas papildu zināšanas, lai labāk 

izprastu darba devēja perspektīvas un vadītu darba devēja spējas iesaistīt un atbalstīt personas 

ar AST darba vietā (Nicholas, et. al., 2019). 

Iespējamais zemā nodarbinātības līmeņa skaidrojums varētu būt šķērslis darba 

meklējumos, darba pieteikšanās vai nodarbinātības laikā. Var nosaukt dažāda veida barjeras, 
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kas saistītas ar vecumu, traucējumu smagumu, izglītības līmeni, dzimumu, 

zemiem ienākumiem, ģeogrāfisko atrašanās vietu, vairākus sociāli demogrāfiskus. 

Starptautiskā funkcionēšanas, invaliditātes un veselības klasifikācija (ICF) pievērš uzmanību 

videi, lai izskaidrotu dalību dažādās dzīves jomās, tostarp darbā. Jaunieši ar AST saskaras ar 

vairākiem šķēršļiem un diskrimināciju, meklējot algotu darbu. Būtisks aspekts, kas būtu 

jāpiemin, ir pati darba intervija. 

Tā varētu būt problēma jauniešiem ar AST sociālās komunikācijas grūtību dēļ, kas ir 

raksturīgākās cilvēkiem ar AST. Labu neverbālās komunikācijas prasmju trūkums veicina šo 

problēmu. 

Pētnieki (Harmuth, et.al., 2018) izšķir trīs galvenos šķēršļus, kas kavē jauniešus ar AST 

veiksmīgi iekļauties darba tirgū:  

● personiskie šķēršļi, 

● ar vidi saistītie šķēršļi, 

● ar darbu saistītie šķēršļi. 

Nodarbinātības unikālās iezīmes palielina īpašās problēmas personām ar AST, kuras tiek 

attēlotas kā tādas, kuras saskaras ar grūtībām sociālajā mijiedarbībā. Ļoti svarīgi ir palielināt 

vienotu izpratni par pašreizējām nodarbinātības situācijām, izaicinājumiem veiksmīgai 

nodarbinātībai un stratēģijām veiksmīgai cilvēku ar AST nodarbinātībai. Būtu vēlams 

nodrošināt cilvēku AST izpratnes apmācību darba devējiem un kolēģiem, lai palīdzētu viņiem 

saprast, kas viņi ir un kāpēc viņi uzvedas noteiktā veidā. 

Starptautiskā Persona ar autismu pētniecības biedrība ir izstrādājusi dažus ieteikumus: 

● Izmantojiet uz cilvēku vērstas, individualizētas pieejas, lai noteiktu vajadzības, lai 

uzlabotu katras personas ar AST indivīda dzīves kvalitāti atbilstoši viņu noteikumiem. 

● Būtisks ir vides atbalsts darba vietā, tostarp uzdevuma formāta un darba vides, 

piemēram, apgaismojuma un skaņas, pārveidošana. 

● Pieredze darbā ir panākumu atslēga. Darba pieredzes programmu paplašināšana ir ļoti 

svarīga, lai uzlabotu nodarbinātības rezultātus. 

● Darba devējiem ir nepieciešama labāka metrika par to, kuras stratēģijas darbojas un 

kuras nedarbojas, nodrošinot ērtu piekļuvi resursiem. 

● Darba devējiem ir unikāla iespēja palielināt izpratni par AST darba vietā, piedāvājot 

izglītojošus līdzekļus vadītājiem un tiem, kuriem ir tieša saskarsme ar darbinieku. 

● Programmās, kas palīdz cilvēkiem iegūt darbu un palikt darbā, jāņem vērā to cilvēku 

stiprās puses, kuriem ir AST. 

● Process jāsāk agrīnā pusaudža vecumā, lai izveidotu “ceļus” uz nodarbinātību. 

(Starptautiskā Persona ar autismu pētniecības biedrība, 2018). 
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Spēcīga daudznozaru sadarbība tiek plaši uzsvērta kā galvenā stratēģija 

veiksmīgai nodarbinātībai (Test et al., 2014). Veiksmīgas darba vietas stratēģijas personām ar 

Persona ar autismu spektra traucējumiem ir šādas: uzmanības novēršana, trokšņa samazināšana 

un paredzami darba pienākumi. Vides faktoriem, kas saistīti ar tehnoloģiju izmantošanu, varētu 

būt liela nozīme veiktspējas un darba pieredzes uzlabošanā. Darba devēju un kolēģu atbalsts ir 

svarīgs aspekts, kas veicina pozitīvu darba vidi. Viens no populārākajiem atbalsta piemēriem 

bija darba mācīšana, izmantojot dažādas stratēģijas (Khalifa, et.al., 2019). 

Noslēgumā jāsaka, ka jauniešiem ar AST darba atrašanas laikā pastāv šķēršļi, kas var būt 

saistīti gan ar darbinieku, gan darba devēju (skat 4. attēlu). Darbinieks ar AST var saskarties ar 

šķēršļiem darba meklējumos gan invaliditātes dēļ (cik smaga ir invaliditāte), gan dažādu 

demogrāfisko aspektu (piemēram, vecuma, dzimuma u.c.) dēļ. No darba devēja puses šķēršļi 

jauniem pieaugušajiem ar AST darba meklēšanas laikā var rasties nepietiekamas taisnīguma 

politikas, negatīvas attieksmes un nepietiekamu sociālo sistēmu, kā arī nenodrošinātas 

piekļuves dēļ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. attēls. Šķēršļi darbā (darba ņēmējs un darba devējs). 
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3. Atbalsts darba meklētājiem ar  autiskā spektra traucējumiem 
 

Trešā moduļa beigās tu zināsi, kā: 

 iepazīt savu personību; 

 atrast sev piemēroto darbu; 

 meklēt darbu; 

 pieteikties darbam; 

 sagatavojies darba intervijai; 

 rakstīt CV un motivācijas vēstuli; 

Iegūtās zināšanas varēsi pielietot praksē septiņās aktivitātēs. 

 3.1. Kurš personības tips es esmu? 
 

Sevis izzināšana ir pirmais solis, lai atklātu savus personīgos resursus, virzītu sevi pareizajā 

karjeras virzienā un apzinātu iespējas strādāt darbu, kas patīk. Tā ir spēja novērtēt savus 

talantus, mērķus, vērtības un izvērtēt savas personības stiprās un vājās puses. Būtiski ir iepazīt 

Lielā piecinieka modeli, kas pazīstamas arī kā Lielā piecinieka personības teorija (Big Five 

Model) (skat. 2. tabulu).  

 

2. tabula. Lielā piecinieka modelis/Lielā piecinieka personības teorija. 

Lielā piecinieka 
modelis/rakstuojošās 
iezīmes 

Skaidrojums 

Atvērtība Pieņemt un būt atvērtam jaunajam – mākslai, idejām, vērtībām, sajūtām 
un uzvedībai. 

Apzinīgums Būt rūpīgam, nekavēt tikšanos, sekot noteikumiem un godprātīgi darīt 
darbu. 

Ektravertums  Būt runātīgam, sociāli aktīvam, iepriecināt citus, uzņemties 
dominējošo lomu. 

Piekrišana  Tendence piekrist vairāk citiem nekā izteikt savu viedokli vai izvēlei. 

Neirotisms Tendence bieži piedzīvot negatīvas emocijas, piemēram, dusmas, bažas 
un skumjas. 
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Šīs piecas rakstura iezīmes var raksturot caur konkrētiem uzvedības piemēriem (skatīt 3 

tabulu). 

3.tabula. Piemēri uzvedībai. 

Lielā piecinieka 
modeļa raksturojošās 
iezīmes 

Uzvedības piemēri  Uzvedības piemēri 

Atvērtība Nevēlas būt pakļauts alternatīvām 
morāles sistēmām; šauras intereses; 
nemāksliniecisks; nav analītisks. 

Patīk redzēt cilvēkus ar jauna 
veida matu griezumiem un 
ķermeņa pīrsingu; ziņkārīgs; 
Tēlains; netradicionāls. 

Apzinātība Dod priekšroku mirkļa rīcībai nevis 
plānošanai; neuzticami; hedonistisks; 
neuzmanīgs, paviršs. 

Nekad nenokavē randiņu; 
organizēts; strādīgs, veikls; 
neatlaidība; precīzs; 
pašdisciplinēts. 

Ekstravertums Dod priekšroku klusai vakara lasīšanai 
nevis skaļai ballītei; prātīgs, savrups; 
neiejūtīgs. 

Aktīvs, optimistisks; jautrs, 
mīlošs; sirsnīgs. 

Piekrītamība Ātri un pārliecinoši aizstāv savas 
tiesības; manipulatīvs; nesadarbīgs, 
rupjš. 

Piekrīt citiem par politiskajiem 
uzskatiem; labsirdīgs, piedodošs; 
lētticīgs, izpalīdzīgs. 

Neirotisms Mierīgs, neemocionāls, stabils, 
pašapmierināts, neuztraucas par 
sīkumiem 

Pastāvīgi uztraucas par sīkumiem, 
nedrošs, hipohondrija, nav 
pārliecināts par sevi 

 

Tālāk aprakstīts katras raksturojošās iezīmes paplašināti aspekti (skat. 4.tabulu). 

4.tabula. LP paplašināts skaidrojums. 

Iezīmes Iezīmes aspekti 

Atvērtība Nosliece uz fantāziju 
Atvērts jūtām 
Atvērts dažādai uzvedībai 
Atvērts jaunām un dažādām idejām 
Atvērts dažādām vērtībām un uzskatiem 

Apzinātība Kompetents 
Kārtīgs 
Orientēts uz sasniegumiem 
Pašdisciplinēts 
Apzinīgs 
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Ekstravertums Draudzīgs (sabiedrisks) 
Sirsnīgs 
Pārliecinošs 
Aktīvs 
Aizrautība – meklējumi 
Pozitīva emocionalitāte 

Piekrītamība Uzticīgs 
Godīgs 
Altruistisks 
Atbilstoši 
Pieticīgs 
Jauks - domājošs 

Neirotisms Satraukts 
Dusmīgs 
Nomākts 
Pašapziņas trūkums 
Impulsīvs 
Neaizsargāts 

 

Lielā piecinieka personības modelis (sastāv no ekstraversijas, neirotiskuma, pieklājības, 

apzinīguma un atvērtības pieredzei) sniedz indivīda personības tipa raksturojumu. Nesenā 

metaanalīzē ir apkopoti pētījumi par autismu un Lielā piecinieka modeli (Lodi-Smith, Rodgers, 

Cunningham, Lopata un Thomeer, 2018). Persona ar AST indivīdiem visi pieci faktori bija 

negatīvi saistīti ar Persona ar autismu pazīmēm (ņemiet vērā, ka viņi izmantoja neirotisma 

pretējo pusi – emocionālo stabilitāti). 

Tālāl seko vairākas aktivitātes, ko iespējams izmantot, lai līdzsvarotu personības īpašības.  

 

1.aktivitāte. Es esmu pozitīvs  

Nosaukums Es esmu pozitīvs 

Atslēgas vārdi Pozitīva domāšana, laimīgs 

Ilgums 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Prasmes: Sevis izzināšana, savu pozitīvo īpašību atklāšana 

 

Materiāli Zīmuļi, papīrs (darba lapas) 

Aktivitātes apraksts: 
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Šajā aktivitātē galvenā uzmanība tiek pievērsta tam, kāpēc ir svarīgi ticēt sev un pozitīvi runāt par 
sevi. Cilvēkiem ir jāatzīst savas prasmes un spējas, kā arī zināšanas, kas viņiem jau ir. Lūdziet 
dalībniekus zemāk esošajos lodziņos ierakstīt dažas pozitīvās prasmes vai īpašības, kas viņiem 
piemīt. 

Darba lapas: 
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2. aktivitāte. Kas manī ir? 

Nosaukums Kas manī ir? 

Atslēgas vārdi Spējas, prasmes, iekšējā pasaule 

Duration 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

 

Sevis izzināšana, spēja novērtēt sevi. 

Mērķis palīdzēt cilvēkiem ar AST  

Mērķis ir palīdzēt cilvēkiem ar AST apzināties jomas, kurās viņi varētu gūt 
labumu no turpmākās attīstības. 

Materiāli Zīmuļi, darba lapas 

Aktivitātes apraksts: 

Šī pašnovērtējuma instrumenta mērķis ir palīdzēt jauniešiem ar AST apzināties savas stiprās un 
vājās puses saistībā ar šo konkrēto prasmi. 

Darba lapa: 

 Man tas ir Es to lietoju  Jāattīsta 

Spēja uzsākt aktivitāti vai darbību, vai 
uzdevumu 

   

Pašpietiekamība    

Pašmotivācija    

Pašapziņa    

Proaktivitāte    
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Neatlaidība problēmu/šķēršļu pārvarēšanā    

Atklājiet jaunus līdzekļus mērķu 
sasniegšanai 

   

Nepārtraukta uzlabojumu meklēšana    

 

 

                            

3.aktivitāte. Kur es atrodos kokā? 

 

Nosaukums Kur es atrodos kokā 

Atslēgas vārds Garastāvoklis, uzvedību, Blob, pozīcija 

Ilgums 45 minūtes  

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Rīks, ko var izmantot, lai palīdzētu jauniešiem formulēt savas jūtas un veicinātu 
viņu attīstību. Tas sastāv no daudziem līmeņiem. Koks attēlo vidi, piemēram, 
kopienu vai grupu, atspoguļo dažādas emocijas un jūtas. 

Materiāli Zīmuļi, darba lapas 

Aktivitātes apraksts: 

Dodiet laiku apskatīt visu koku un izvēlēties vēlamo figūru. 

Darba lapas: 



 
 

60 
 

 

 

Rezultāti: 
 
● Ja esat izvēlējies figūru 1, 3, 6 vai 7, tu esat apņēmīgs cilvēks, kas nebaidās no grūtībām vai 

šķēršļiem. 

● Ja jūtat, ka kāds no 2., 11., 12., 18. vai 19. skaitļiem atgādina tevi, tad esat laipns cilvēks, 

kurš vienmēr ir blakus, kad draugiem esat vajadzīgs. 

● 4. attēla izvēle raksturo tevi kā nelokāmu cilvēku, kurš vēlas gūt panākumus, nepārvarot 

grūtības. 

● Skaitlis 5 nozīmē, ka tu bieži esi noguris un vājš, un tev ir maz enerģijas dzīvei. 

● Ja esat izvēlējies 9. figūru, tu esi jautrs un dzīvi mīlošs cilvēks. 
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● Izvēloties numuru 13 vai 21, tev ir tendence paturēt sevī daudz, tu arī bieži 

esi noraizējies un parasti izvairies no citiem cilvēkiem. 

● 8. attēlā redzams, ka esi īsts sapņotājs — tev patīk atrasties savā pasaulē un būt prom no šīs 

pasaules. 

● Izvēloties 10. un 15. attēlu, tevi var raksturot kā labi pielāgojušos cilvēku, kurš ir 

apmierināts ar savu dzīvi. 

● Izvēloties skaitli 14, tu esi emocionāli izsmelts vai izdedzis. Pastāv liela iespēja, ka tu 

saskaraties ar iekšēju emocionālu krīzi vai kādiem dzīves satricinājumiem. 

● 20. attēls ir raksturo cilvēkus ar paaugstinātu pašapziņu. Tu esi dzimis līderis un vēlies būt 

vienīgais, kuru cilvēki klausās. 

● Ja tu izvēlējies 16. figūru, tad tev ir apnicis kādu atbalstīt; tomēr tu vari redzēt sevi kā 17. 

figūras apskautu, tādā gadījumā tu domāji par sevi kā par to, kurš ir apbēdināts. 

 

Refleksija 
 

1) Norādi vismaz vienu personības iezīmi, ko atklāji; 

2) Kura nodarbība tev padevās vislabāk? 

3) Kura nodarbe tev patika visvairāk? 

4) Kura darbība tev bija visgrūtākā? 

5) Vai vēlaties kaut ko jautāt? 

 

3.2. Kurš darbs man derētu? 

Pirms sākat meklēt darbu, jums ir jānoskaidro, kādas prasmes jums ir.  

● Tehniskās prasmes –tās ir prasmes, kuras var izmērīt un apgūt, izmantojot izglītību, 

darbu vai dzīves pieredzi. Kā piemēru var minēt rakstīšanas ātrumu vai spēju runāt citā 

valodā. Šīs prasmes tiks aprakstītas darba aprakstā, lai personīgo pieredzi varētu 

saskaņot ar darba devēja meklētajām būtiskajām zināšanām. 

● Caurviju prasmes – dažreiz zināmas arī kā starppersonu komunikācijas prasmes. Šīs 

ir personiskās un sociālās prasmes, kas jums nepieciešamas, lai varētu veikt lielāko daļu 

darbu. Tas ietver komunikāciju, darbu komandā u.c. 
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Caurviju prasmes ir: 

Laika plānošana – laicīgi ierasties darbā un sanāksmēs, ievērot pārtraukumus un paveikt darbu 

laikā. Laba laika plānošana nozīmē vispirms veikt svarīgākos darbus un tikai tad pārējos. 

Sevis prezentēšana- iepazīstināt ar sevi pozitīvā veidā. 

Komandas darbs – spēja sazināties ar cilvēkiem, ar kuriem strādājat, lai paveiktu lietas. Labs 

komandas spēlētājs ir atvērts, godīgs, uzklausa, sniedz atsauksmes un ieteikumus par darba 

procesu. 

Pozitīva attieksme - saglabāt pozitīvu attieksmi darbā pat tad, ja lietas kļūst grūti. Lieliski 

piemēri ir palīdzība citiem, atzīšana, ja kaut kas noiet greizi, un mācīšanās no savām kļūdām. 

Darba devējiem patīk cilvēki, kas ir pozitīvi, optimistiski un ar “var izdarīt” attieksmi. 

Pārliecība – ticība sev, savām prasmēm un spējām. Tas viss palīdzēs jums labāk strādāt ar 

cilvēkiem un uzņemties jaunus uzdevumus. 

Komunikācija –  laba komunikācija nozīmē, ka tu spēj klausīties, saprast norādījumus un 

izteikt savu viedokli, nebūdams agresīvs. 

Lēmumu pieņemšana – visu svarīgo faktu apkopošana, padoma meklēšana, kopainas 

saskatīšana un alternatīvu apsvēršana ir visas lietas, kas palīdz pieņemt labu lēmumu. 

Būt nodevies savam darbam – darba devēji vēlas cilvēkus, kuri ir uzticami, entuziasma pilni 

un kuriem patīk smags darbs. 

Elastīgums – tas ir liels ieguvums, ja spēj izkāpt ārpus savas komforta zonas un izmēģināt 

spēkus kaut ko tādu, ko vēl neesi darījis. 
 

Pareizais darbs ir atkarīgs no tavām personīgajām prasmēm un interesēm. 

 

Iespējāmais darbs  personām ar AST 

Telemārketinga speciālists – ir atbildīgs par sarunu ar potenciālajiem 

klientiem pa tālruni, lai pārdotu produktus vai lūgtu ziedojumus. Viņu 

pienākumos ietilpst klientu kontaktu sarakstu izsekošana, viņu 

produktu priekšrocību skaidrošana un maksājumu informācijas 

iegūšana. 

Taksists  – atbild par transportlīdzekļa vadīšanu un pasažieru 

nogādāšanu uz galamērķi un no tā. Sveicina pasažierus, noskaidro 

galamērķi, vēro luksoforus, gaida, kad pasažieri aizvedīs viņus uz 

nākamo galamērķi. 



 
 

63 
 

 Datu analīķitis – apskata lielu datu apjomu par noteiktu 

tēmu, pēc tam izmantojot šos datus, izdara secinājumus un izveido 

diagrammas vai atskaites. Nepieciešamas matemātiskās prasmes, prot 

strādāt ar tādām programmām kā Excel, SharePoint un SQL datu bāzes. 

Lai gan datu analītiķiem dažreiz ir jāspēj strādāt ar klientiem un vadītājiem, liela daļa viņu 

darbā strādā individuāli pie datora. 

 Datorprogrammētājs – raksta kodu, lai palīdzētu 

lietojumprogrammām darboties efektīvāk. Viņu pienākumos ietilpst 

programmatūras risinājumu izstrāde un atjaunināšana, pirmkoda 

rakstīšana un atjaunināšana, kā arī dažādu operētājsistēmu pārvaldība. 

 Medicīnas laboratorijas zinātnieks – pazīstams arī kā medicīnas 

tehnologs vai klīniskās laboratorijas zinātnieks, strādā, lai analizētu 

dažādus bioloģiskos paraugus. Viņi ir atbildīgi par paraugu 

zinātniskās pārbaudes veikšanu un rezultātu paziņošanu ārstiem. 

 

Datu ievades darbinieka darbs ir darbs ir vienatnē. Datu ievades 

ierēdņi ir nodarbināti uzņēmumos, un viņu pienākumos ietilpst:  

• informācijas ievadīšana datora datu bāzē, 

• informācijas pārrakstīšana no ierakstiem, 

• datu sarakstu atjaunināšana. 

 

Suņu treneris ir lieliska darba izvēle jebkurai personai, kam patīk 

pavadīt laiku ar dzīvniekiem. Kamēr lielākā daļa kinologu strādā ar 

privātiem klientiem, lai apmācītu kucēnus un pieaugušos suņus 

pamata manierēs, citi strādā ar suņiem, kuriem jāpārvar bailes vai 

slikti ieradumi. Citi apmāca suņus filmām un televīzijai. 

 

Advokāta palīgs pēta visu veidu juridisko, uzņēmējdarbības un 

regulējošo informāciju juristiem, kuru labā viņi strādā. Citi 

uzdevumi ietver dokumentu iesniegšanu un advokātu pavadīšanu 

klientu sanāksmēs un tiesā kā sava veida palīgu. Viņam ir jābūt 

ļoti organizētam, izcilām prasmēm lasīt un rakstīt, kā arī ērti uzdot vairākus jautājumus 

potenciālajiem klientiem. 
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Fotogrāfs –kam patīk būt radošam un fotografēt. Daļa fotogrāfu 

strādā paši, tāpēc viņu stundas, klienti un darba slodze ir pilnībā 

atkarīga no viņiem. Kamēr daži fotogrāfi fotografē dabu vai vietas žurnāliem, fotoattēlu 

tīmekļa vietnēm vai vietnēm, citi fotografē:kāzas, ģimenes, jaundzimušos, absolventus. 

 

 Videospēļu dizainers – izmanto datorus un spēļu sistēmas, lai 

izveidotu spēles citiem. Parasti darbs ietver: 

 nāk klajā ar ideju; 

 palīdzot tās izstrādē; 

 pirms izlaišanas pārbaudīt to, lai pārliecinātos, ka tajā nav kļūdu. 

Veterinārsts – daudzi cilvēki jūtas ērti kopā ar dzīvniekiem. Lai gan 

veterinārārsts ir galvenais ārsts lieliem un maziem dzīvniekiem, 

veterinārais tehniķis vispirms satiek katru dzīvnieku un uzskaita tā 

svaru, simptomus un visas bažas, kas var rasties tā īpašniekam. 

 

Programmatūras testētāji ir atbildīgi par jaunu programmatūras 

programmu testēšanu, pirms tās tiek nosūtītas klientiem vai darītas 

pieejamas sabiedrībai. Darbs parasti sastāv no automātiskas un 

manuālas pārbaudes palaišanas, lai nodrošinātu, ka programmatūrā nav 

kļūdu. Šī iemesla dēļ interese par datoriem un programmēšanu ir ļoti svarīga. 

        

4.aktivitāte. Izvēlieties darbu 

Nosaukums Izvēlieties darbu 

Atslēgas vārdi Izvēle; darbs; nodarbinātība 

Ilgums 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Prasme iepazīt dažādas profesijas, pārdomāt, kas tām varētu piemēroties, kā 
varētu sevi realizēt, izmantojot savas spējas un prasmes. 

Materiāli Bildes un profesijas apraksts 
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Aktivitātes apraksts 

Šī aktivitāte ļauj no dotajiem attēliem izvēlēties sev piemērotāko profesiju. Parāda personas 
tieksmi uz noteiktu darba jomu. Ļauj izmantot vizuālo materiālu, kas atvieglo atlasi. Pēc attēlu 
atlasīšanas varat sākt diskusiju ar izglītojamajiem. 

Darba lapas: 

N/A 

 

Refleksija 

1) Kura profesija tev šķiet vispievilcīgākā? 

2) Kurā darbā, tavuprāt, tavas spējas darbotos vislabāk? 

3) Ko tu vēlētos strādāt, pat ja tev nemaksātu 

 
3.3. Kur es varu meklēt darbu? 
  

Šajā sadaļā ir parādīti veidi, kā var meklēt darbu. Katrs vara izmantot metodes, kas šķiet 

vispieņemamākās. Ja ir grūtības pieņemt lēmumu, vienmēr var konsultēties ar skolotājiem vai 

darba konsultantiem.                                

 
Lietuva 

Darba meklēšanas 
lapas internetā 

Darba sludinājums 
presē 

Personāla atlases 
aģentūra 

Nodarbinātības 
dienests 

Sociālie sakari / 
paziņas 

Tiešs kontakts ar 

darba devējiem 

www.uzt.lt 

www.cvonline.lt 

www.cvbankas.lt 

www.cvmarket.lt 

NGO’s  

Social Workshops 

Facebook  

LinkedIn 

 

 

 
Grieķija 

Avīzes 
&profesionālie 

tīklojumi 
 

Linkedin 
https://www.kariera.gr/ 
https://www.darbsfind.gr/ 
https://www.xe.gr/darbss/ 
https://www.skywalker.gr 
https://ergasia.gr/ 
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Kipra 

Internets https://www.ergodotisi.com/en/  
https://www.carierista.com/ 
https://www.pescps.dl.mlsi.gov.cy/CPSWeb/f001w.jsp 
 https://www.darbsscyprus.com/ 
 https://kariera.com.cy/ 
 https://www.cyprusdarbss.com/ 
 

Latvija 

Nodarbinātības 
valsts aģentūra 

Vakanču portāls; 

Atklātas vakances 
attiecīgo valsts 

iestāžu 
valdības/uzņēmum
u interneta vietnēs; 

Iegūt brīvprātīgā 
darba pieredzi; 

Nodarbinātības 
valsts aģentūra 

(NVA); 

EURES Eiropas 
nodarbinātības 
dienestu tīkls. 

https://cvvp.nva.gov.lv/#/pub/ 
https://cvvp.nva.gov.lv/#/pub/vakances/saraksts 
https://www.nva.gov.lv/lv/cv-un-vakancu-
portals?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%
2F 
https://www.cvmarket.lv/ 
https://www.visidarbi.lv/ 
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1100&langId=lv 

Rumānija 

AST kopienas 
padoms 
Facebook grupas 
NVO priekšlikumi 
Biznesa inkubatori 
Labdarības 

organizācijas 

http://conexiuni.autismromania.ro/  
https://autismromania.ro/donations/darbs-club/ 
https://www.edarbss.ro/company/asociatia-help-
autism/243264 
https://www.helpautism.ro/cariere 
 

 
Nīderlande 

Nīderlandē mēs 
redzam arvien 
vairāk brokeru 
uzņēmumu, kas 
risina sarunas un 
mazina darba 
plaisu klientiem ar 
AST. 
Vispārīgākajā 
nozīmē mēs 
redzam 
mentalitātes 
pavērsienu par labu 
AST kandidātiem 
darba tirgum 
Nīderlandē; Tas 
vairs nav tikai 
jautājums “Kā 
sagatavot AST 
personu darba 

https://www.pernu.nl/ 
 
Pernu[1] offers the acquisition, selection and detachment of 
employees who would normally not become visible to 
employers. Their mission is to increase societal cohesion 
and diversity. 
 
https://www.autisme.nl/over-autisme/autisme-en-werk/op-
zoek-naar-werk/ 
 
NVA[2] (Dutch Corporation for coping with Autism. It 
offers a network and directory for persons with specific 
deficits like “Web Autism”. 
 
 https://www.autitalent.nl/werkzoekende/vacatures/ 
 
AutiTalent[3] offers support for AST persons who got 
obstructed in their prior darbs.  
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tirgum”, bet “Kā 
sagatavot darba 
tirgu AST 
kandidātiem? 

 

       

3.4. Kā pieteikties darbam? 
 

Darba izvēle var būt saspringts process. 

Šeit ir padomi, kā pieteikties darbam, kas palīdz sasniegt 

karjeras mērķus. Šos ieteikumus var pārrunāt kopā ar  

mentoru.  

Meklē darbu savā jomā 

● Izveido savu stipro pušu sarakstu — pieraksti savas prasmes, to, kas tev padodas 

vislabāk un ko tev patīk darīt. 

● Uzraksti sarakstu, kurā aprakstīts, ko tu redzi darām nākotnē. Jūties brīvi uzskatīt savu 

sapņu darbu, taču pieraksti arī citus darbus, kurus tu būtu gatavs darīt, un tos, kuri tev 

interesētu. Izvērtē, kuras no tām atbilst tavām stiprajām pusēm. 

● Izveido visu savu kontaktpersonu sarakstu, kas varētu tev palīdzēt iegūt darbu. Savs 

personīgais “tīkls” ir svarīgs, kur sākt – ģimene, draugi, kaimiņi un citi cilvēki, kurus tu 

labi pazīst. 

Uzņēmumu izpēte 

 Pieraksti to uzņēmumu nosaukumus, kas tev ir pieejami, izmantojot sabiedrisko 

transportu, pastaigas attālumu utt. 

 Runā ar savu mentoru par atbalstu, ko vari saņemt – tas var ietvert palīdzību CV 

rakstīšanā, darba pieteikuma izstrādē un apmācībā. 

 Apsver iespēju pievienoties sociālo tīklu un darba meklēšanas vietnēm, lai 

palīdzētu paplašināt savu kontaktpersonu sarakstu – pārbaudi LinkedIn, Facebook un 

citus. 

CV sagatavošana un iesniegšana 

•  Izveido/atjauno savu CV. Noteikti norādi savu vārdu, adresi, tālruņa numuru un 

e-pasta adresi. Pēc tam uzskaiti savu izglītības un apmācības pieredzi, darba 

pieredzi. Noteikti iekļauj arī neapmaksātu darba pieredzi, piemēram, stažēšanos 

un brīvprātīgo aktivitātes. 

Izlem, vai motivācijas vēstule ir tev piemērota 

Tā tiks izmantota, lai iepazīstinātu sevi ar cilvēkiem, kuri tevi pieņems darbā. 

Tai jābūt kodolīgai - vienkārši raksti, kāpēc piesakies darbam. Tai arī jāaicina 
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darba devējs sazināties ar tevi un uzaicināt uz interviju. Noteikti 

pievieno sava CV kopiju savai motivācijas vēstulei. 

Iesniedz savu CV un tiešsaistes pieteikumu 

Aizpildi vairākus darba pieteikumus! Bieži vien šādi sākas nodarbinātības process, un 

tas var būt pirmais iespaids, ko darba devējs par tevi iegūst. Vari doties uz aktuālo darba 

aģentūru, lai lūgtu pieteikumu – ja jā, tad noteikti valkā tīras un izgludinātas drēbes. Esi 

pieklājīgs un paņem līdzi pildspalvu un CV kopiju. 

 

Refleksija 

1) Kā tu domā, kas ir tavas stiprās puses? 

2) Vai tu zini, kur meklēt darbu? 

3) Kas tev ir nepieciešams, lai varētu pieteikties darbā? 
 

3.5. Būt gatavam darba intervijai! 
 

Šeit ir padomi, kā sagatavoties veiksmīgai darba intervijai: 

1. Esi sagatavojies un vingrinies! Tev būs jāspēlē lomu spēle: intervija ar kādu, 

spēlējot gan intervējamo personu, gan intervētāju, lai iegūtu priekšstatu par to, 

kā tā darbojas. Praktizē to no sākuma līdz beigām, atceroties sākumā smaidīt un 

paspiest cilvēka roku. Tavu personīgo īpašību un stipro pušu saraksts un 

sagatavošanās, kā tās saistīt ar situācijām, kas saistītas ar darbu, var arī palīdzēt 

tev justies pārliecinātiem par sevi. Svarīga ir sagatavošanās daļa, kas nozīmē 

zināt, kurp doties un kā tur nokļūt, lai tu būtu savlaicīgi sagatavojies intervijai. 

Centies tur nokļūt ne vairāk kā 15 minūtes pirms intervijas.  

2. Velti uzmanību tam, kā tu runā! Mēģini atbildēt uz visiem jautājumiem 

vienmērīgā, mierīgā balss tonī. Ja kaut kas tevi satrauc, ievelc elpu, pagaidi 

dažas sekundes un pēc tam atbildi. Atpūties un mēģini pieiet intervijām tā, it kā 

tā būtu tikai saruna; 

3. Domā par savu izskatu! Sensoro problēmu dēļ tu varētu izvēlēties valkāt brīvu, 

mīkstu un ērtu apģērbu. Pārliecinies, vai tavas drēbes ir tīras un nav saburzītas. 

Vīriešiem vismaz vajadzētu valkāt kreklu, kaklasaiti ar biksēm (nevis 

džinsiem!), un velc kurpes. Biroja darbam jāvelk arī žakete. Sievietēm derēs 

kleita vai bikses un blūze. Higiēna ir arī svarīgs faktors laba pirmā iespaida 

radīšanā. Intervijas rītā noteikti ieej dušā, lieto dezodorantu un iztīri zobus. Ja 
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šaubies, palūdz drauga vai ģimenes locekļa viedokli par to, vai 

tavs apģērbs ir piemērots intervijai; 

4.  Uzzini par uzņēmumu, kur pieteiksies! Uzzini par to pēc iespējas vairāk. 

Iepazīsties ar uzņēmuma struktūru, tā produktiem utt. Uzzini, kādas ir tā vērtības 

un vēsture. Uzņēmuma izpēte var palīdzēt tev izcelties starp citiem 

intervētajiem, jo tas parāda, ka tu nopietni uztver iespēju strādāt un ka tev 

patiešām rūp uzņēmums. 

5. Apzinies, cik daudz tu runā! Nerunā nepārtraukti, bez pauzēm un daudz. Lai 

no tā izvairītos, praktizējies. Ja esi ļoti kautrīgs un tev nepatīk daudz runāt, tad 

praktizējies pretējo. Tev ir jābūt pārliecinātam, ka tu neatbildi tikai ar jā vai nē, 

bet atbildi pilnos teikumos, lai parādītu, ka tevi interesē šis darbs. 

6. Vizualizē sevi – izmēģini pirms darba intervijas! Iztēlojies, ka esi pārliecināts 

un ka veiksies. Ņem vērā, ka var būt nepieciešamas dažas intervijas, pirms tu to 

labi apgūsti, tāpēc uzskati savas pirmās intervijas kā praksi.  

7. Informē darba devēju par to, ka tev ir AST . Lai gan tev ir tiesības neizpaust 

par AST, labāk pastāsti par to personai, kas tevi intervē, jo viņš var ņemt vērā 

tavu traucējumu un var būt vairāk negatīvi noskaņots, ja tev ir “acīmredzama” 

AST uzvedība, bet tu neizstāsti par šo darba devējam. Piemēram, ja tev ir 

grūtības uzturēt acu kontaktu, viņi var pieņemt, ka esi rupjš vai neieinteresēts, tā 

vietā, lai to attiecinātu uz tavām komunikācijas grūtībām un neuztvertu to 

personīgi.  
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5.aktivitāte. Sagatavojies darba intervijai 

 

Aktivitāte ir paredzēta, lai praktizētu darba interviju. Kopā ar citu kolēģi jaunietis centīsies 

simulēt darba interviju. 

Nosaukums Sagatavojies darba intervijai 

Atslēgas vārdi Jautājumi, saruna 

Ilgums 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Šis uzdevums attīsta cilvēka verbālās un neverbālās komunikācijas prasmes, 
kritisko un radošo domāšanu. Tas ir liels izaicinājums cilvēkiem ar AST, jo 
viņiem ir grūti interpretēt darba devēja uzdotos jautājumus. 

 

 

Materiāli Zīmulis, papīrs 

Aktivitātes apraksts 

Aktivitāte palīdz sagatavoties darba intervijai. Mēģiniet simulēt interviju ar izglītojamo un 
atbildiet uz visbiežāk sastopamajiem intervijas jautājumiem. Jautājumi tiek doti ar dekodēšanu 
jauniešiem ar AST. 

Darba lapa: 

1. Darba devējs jautā: Pastāsti par sevi. 

Apkopo savas atbilstošās prasmes un pieredzi! 

 

 

 

 

 

 

2. Darba devējs jautā: Kāpēc izvēlējāties šo jomu? 

Tev ir jāatbild: Kas tev patīk šajā darbā vai šajā nozarē? 
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3. Darba devējs jautā: Kādas ir tavas stiprās puses? 

Tev ir jāatbild: Kas padara tevi labu šajā darbā?  

 

 

 

 

 

4. Darba devējs jautā: Kāda ir tava lielākā vājība? 

Tev ir jāatbild: Vai esi sapratis savus ierobežojumus un mācījies no savām kļūdām? 

 

 

 

 

 

 

Refleksija 

Atcerieties, lai izjustu mazāku stresu, jums jāierodas uz darba interviju 15 minūtes agrāk. 

1) Kas, tavuprāt, būtu jādara, lai darba intervijas laikā justos pārliecināts? 

2) Kā pareizi jāģērbjas darba intervijai? 

3) Kāpēc, tavuprāt, darba devējam būtu jāzina par AST? 
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3.6. CV un motivācijas vēstule 
 

CV ir dokuments, kas ir nepieciešams, lai pieteiktos darbā, CV vēlams iekļaut informāciju par: 

kvalifikāciju, pieredzi, prasmes, atsauksmes, personas datus. Kad tas ir pabeigts, to jānosūta 

potenciālajam darba devējam. Viņi to ātri “noskenēs”, lai redzētu, vai darbinieks ir piemērots. 

Ja CV atbildīs darba devēja vajadzībām, darba devējs tālāk sazināsies ar potenciālo darba 

ņēmēju. Lai gan CV rakstīšanai nav īpašu formālu noteikumu, ir daudz informācijas par labo 

praksi. 

Noderīgi padomi! 

● CV mēģini nepārsniegt divas lappuses. 

● Izmanto fontu, kas ir pietiekami liels, lai lasītu, bet ne pārāk liels, lai tas aizņemtu 

svarīgu vietu. Piemērots būtu 12. fonta lielums. 

● Izmanto virsrakstus katram informācijas blokam, par kuru raksti. Piemēram, blokam par 

tavu kvalifikāciju. 

● Sakārto savu kvalifikāciju un pieredzi tā, lai sāktos ar jaunāko. 

Iekļaujiet tikai visatbilstošāko informāciju, vari izlaist:  

• Savu fotogrāfiju (ja vien tā netiek prasīta). 

• Sākumsskolu/pamatskolu. 

• Kvalifikāciju, kur ir neveicies (izņemot, ja tā ir vienīgā, kas tev ir). 

• Vaļaspriekus, izņemot gadījumus, ja tie ir saistīti ar darbu, kur piesakies. 

Pielāgo vai mērķē CV katram darbam, uz kuru piesakies. Izmanto labu CV veidni, piemēram, 

Europass CV veidni. 

Aktivitāte ir paredzēta, lai izveidotu savu CV. Kopā ar mentoru mēģināsi aizpildīt Europass 

CV veidni.  

  

6.aktivitāte. Mans CV 

Nosaukums Izveido savu CV 

Atslēgas vārdi CV,  Europass 

Ilgums 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Spēja īsi un konkrēti aprakstīt pamatinformāciju par sevi, savām prasmēm, 
interesēm. 

Materiāli Zīmuļi, papīrs vai dators ar interneta pieslēgumu 
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Aktivitātes apraksts: 

Aktivitāte palīdz izveidot CV. Soli pa solim varat aizpildīt CV saskaņā ar doto piemēru. Šī ir ļoti 
noderīga prakse turpmākai darba meklēšanai. 

Darba lapa: 

https://europa.eu/europass/en 

 

 

Astoņi būtiski padomi veiksmīgas motivācijas vēstules rakstīšanai 

(Mary Walton, Simple Grad) 

Motivācijas vēstule ir viens no svarīgākajiem darba pieteikuma elementiem, un ir pareizi, ka 

esat pavadījis pietiekami daudz laika, lai nodrošinātu, ka vēstule ir ideāli piemērota vakancei, 

uz kuru tu piesies. 

Kam to adresēt 

Rakstot pavadvēstuli, ir vērts veikt izpēti, lai pārliecinātos, kam raksti, vari izpētīt personu, kas 

lasīs tavu vēstuli, piemēram, noskaidro personāla vadītāja vārdu, izpēti vārdus amata aprakstā, 

lai pierādītu, ka tu esi pielicis pūles, lai atrastu īsto personu. Tas arī izskatās daudz 

profesionālāk.  

Invaliditāte 

Lielākajā daļā pasaules valstu ir kaut kāds diskriminācijas akts, īpaši Eiropā un ASV, kur darba 

devējs nevar diskriminēt tevi saistībā ar darbu, pamatojoties uz faktu, ka jums ir invaliditāte. 

Tas nozīmē, ka jums nav iemesla pieminēt šo invaliditāti savā pavadvēstulē, ja vien, protams, 

nevēlaties. Varat pieminēt, piemēram, ja esat nodrošinājis interviju un atrodaties ratiņkrēslā un 

vēlaties uzzināt labāko ieeju ēkā. 

Sākums 

Pirmā lieta, ko darba devējs izlasīs, ir pirmā rindkopa, tāpēc tu vēlies pārliecināties, ka 

nekavējoties piesaisti lasītāja uzmanību. Vari to izdarīt, uzrakstot pāris teikumus, lai apkopotu, 

kas tu esi, uz kādu amatu pretendē, un kādu pozitīvu teikumu, kas liek viņiem lasīt tālāk. 

Neatkārtot CV 

Viens no vienkāršākajiem klupšanas akmeņiem - ir vienkārši pārrakstīt vai izcelt savas CV 

daļas, kuras, tavuprāt, ieinteresēs personāla atlases speciālists. Viņiem pietiek ar tavu CV, un 
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tavā motivācijas vēstulē tā vietā mēģiniet tomēr koncentrēties uz savām 

stiprajām pusēm, izklāstot, kāda veida persona tu esi un kā tu iederēsies uzņēmumā, un ko tu 

vari dot šai organizācijai. 

Labs stils un pareizrakstība 

Kad runa ir par motivācijas vēstules rakstīšanu, daudziem darba devējiem varētu nepatikt, 

piemēram, ja vēstulē ir slikta pareizrakstība vai slikta gramatika. Tādēļ pirms sūtat, iedodiet 

izlasīt kādam no malas.  

 

7.aktivitāte. Mana motivācijas vēstule 

 

Skolotāja vadībā tiek sagatavota pavadvēstule/motivācijas vēstule. Ja nepieciešams, var to 

izmantot kopā ar CV. 

Nosaukums Mana motivācijas vēstule 

Atslēgas vārdi Motivācijas vēstule, motivācija 

Ilgums 45 minūtes  

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Aktivitāte palīdz izveidot motivācijas vēstuli. Soli pa solim var aizpildīt CV 
saskaņā ar doto piemēru. Šī ir ļoti noderīga prakse turpmākai darba meklēšanai. 

Materiāli Zīmulis, papīrs vai dators ar interneta pieslēgumu. 

Aktivitātes apraksts: 

Aktivitāte palīdz sagatavot motivācijas vēstuli amatam. Izglītojamais ar AST varēs izveidot 
motivācijas vēstuli, izmantojot veidni. 

Darba lapa: 

https://europa.eu/europass/en 
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4. Atbalsts darbiniekiem ar AST. Darba iemaņu saglabāšana 
Sagatavoja: SC PSICHOFORWORLD (Rumānija) 

Prasmes, iemaņas un zināšanas, lai saglabātu darbu 

Cītīgi cilvēki bieži tiek augstu novērtēti. Bet kādas ir dažas no prasmēm un īpašībām, ko darba 

devēji novērtē darba ņēmējos? Kāda uzņēmuma ar 700 darbiniekiem cilvēkresursu 

departamenta direktors norādīja, ka galvenais darbiniekam ir viņa spēja efektīvi sazināties un 

sadarboties. 

Īpaši svarīgi tas ir krīzes laikā, kad notiek darbinieku atlaišanas. Tāpēc darbiniekiem ir jāpierāda 

saviem priekšniekiem, ka viņi ir labākie un ir neaizstājami uzņēmumam. 

Cilvēkresursu eksperti norāda, ka darbiniekiem ir jāievēro daži būtiski padomi, lai krīzes laikā 

nekļūtu par bezdarbniekiem.  

 Personāla atlases speciālisti iesaka darbiniekiem un topošajiem darbiniekiem būt pēc iespējas 

aktīvākiem, veikt papildu darbu, neprasot papildu naudu, nesūdzēties un būt draudzīgākiem. 

▪ Efektīvi komunicē – kad vēlies kaut ko pateikt, pievērs uzmanību tam, kā tu izsakies. Ja 

tu runāji pietiekami skaidri, tavs teiktais noteikti tiks saprasts, un vārdiem būs lielāka 

nozīme.  

▪ Esi labs līdzstrādnieks – ņemot vērā, ka lielāko daļu laika pavadi kopā ar kolēģiem, 

noteikti viņus diezgan labi pazīsti. Tāpēc var rasties kārdinājums tenkot par viņu kļūdām 

un nedarbiem. Netērē laiku uz aprunāšanu, un neizraisīsi liekus konfliktus starp kolēģiem. 

▪ Esi godīgs — lielākā daļa darba devēju aptaujās min godīgumu starp īpašībām, kuras 

viņi visvairāk meklē konkrēta amata kandidātos. Nodarbinātības aģentūras veiktais 

pētījums liecina, ka darbinieks no darba “zog” 4 stundas un 15 minūtes nedēļā. 

Esi reālistisks – šiem laikiem raksturīgā nestabilitāte, politiskās un sociālās pārmaiņas 

neizbēgami izraisītu arī ekonomisko nestabilitāti. Tātad, pat ja izmantosi iepriekš minētos 

ieteikumus, tu joprojām vari zaudēt savu darbu. 

Padomi, lai nezaudētu pašreizējo darbu 
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Kā pareizi novērtēt uzņēmuma, kurā strādā, finansiālo stāvokli? Cik drošs 

ir tavs darbs? 

Ekonomiskās vides nestabilitāte rada reālus draudus. Labākais uzņēmuma aktivitātes rādītājs ir 

iepriekšējā finanšu gadā reģistrētā peļņa. Ja uzņēmums pēdējos gados ir cietis zaudējumus, tu 

noteikti vari sagaidīt izmaksu samazinājumu, tostarp algas vai atlaišanas kompensāciju. Pat ja 

darba devēja finanšu dati nav pieejami, to ir labi zināt, jo visiem uzņēmumiem ir pienākums 

katru gadu iesniegt bilanci. Vēl viens vienkāršs informēšanas veids ir raksti, kas parādās presē. 

Periodiski lasi ziņu vietnes par uzņēmējdarbības vidi un īpaši tās, kas specializējas nozarē, kurā 

strādā. Lasi no dažādiem avotiem par savu darba devēju, bet arī par galvenajiem konkurentiem, 

lai izveidotu objektīvu un vispārēju viedokli. Skati, kādus pirkumus viņi ir veikuši, kādus jaunus 

produktus vai projektus ir pieteikuši, kādi ir pēdējo mēnešu finanšu rezultāti.  

Ja strādā uzņēmumā ar nelielu darbinieku skaitu, iespējams, labākais informācijas avots ir 

neformālas diskusijas ar kolēģiem no citām nodaļām. 

Viens no rīkiem, kas jums var būt noderīgs, ir Google brīdinājumi. Tu vari izveidot brīdinājumu 

ar uzņēmuma nosaukumu, aktivitātes lauku vai uzņēmuma direktora vārdu. 

Kādi avoti ir ticami? 

Tomēr vienmēr pastāv bažas par šo informācijas avotu pamatotību. Tu vari uzskatīt par 

pašsaprotamiem paziņojumus, kas nāk tieši no uzņēmuma, izmantojot preses relīzes, vadītāju 

paziņojumus vai iekšējos kanālus (sanāksmes, iekšējos e-pasta sarakstus, iekštīklu). Baumas, 

informācija par avotiem vai vispārīgi apgalvojumi par tirgus stāvokli (pompozi apgalvojumi, 

piemēram, "lietas iet labi") ir pazīmes, kas jāņem vērā un jāizmeklē, sasaistot tās ar citiem 

faktiem vai argumentiem. 

Kādu informāciju tu varat uzzināt no iekšpuses? 

Cieši seko līdzi darba slodzes dinamikai savā komandā un citās komandās, ar kurām 

sadarbojies. Ja tev nav bijuši projekti dažus mēnešus vai nav bijuši jauni projekti, tu vari 

vidrīzāk sagaidīt atlaišanu.  

Izveido oficiālu tikšanos ar savu tiešo vadītāju, lai labāk izprastu savu un nodaļas lomu. Pajautā 

viņam, kādi ir uzņēmuma ilgtermiņa plāni, kā tu vari racionalizēt savu darbu, lai iegūtu labākus 

rezultātus. 

Kā kļūt neaizstājamam darba devējam? 

Nodarbinātība uz mūžu, kā to uzskatīja agrāk, mūsdienās vairs nav spēkā. Vēl nesen bija iespēja 

saglabāt savu pirmo darbu līdz pensijai. Taču mūsdienu elastīgās ekonomikas kontekstā lietas 

ir pavisam citādas. Taču tu vari būtiski palielināt savas iespējas saglabāt savu darbu, kļūstot par 

neaizstājamu uzņēmuma darbinieku. 

Rīkojies! 
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Pārstrukturēšana, apvienošanās, ekonomiskā krīze ir tikai daži šodien lietotie 

termini ar nozīmi "tu esat atlaists". Tu nevari izvairīties no pārstrukturēšanas, taču vari veikt 

pasākumus, lai pārliecinātos, ka neesat tas, kurš tiek atlaists. Pirmkārt, ieņemamais amats ir 

jāuztver kā nepieciešams darba devējam. Otrkārt, tev ir jābūt ideālam kandidātam, lai ieņemtu 

šo amatu.  

Par sevi 

Lai izvairītos no šādas situācijas, tev ir jābūt gatavam darīt vairāk nekā jebkuram citam 

darbiniekam darbā.  

Darīt vairāk nekā prasa. Piemēram, tu vari rakstīt projektus pirms termiņa un, vēlams, iekļaujot 

nevēlamus aspektus. Tādējādi tu patīkami pārsteigsi un pierādīsi, ka esi komandai 

nepieciešams. 

Esi proaktīvs! 

Ja ieņem amatu, kas uzņēmumā nav unikāls, salīdzināšana starp tevi un citiem cilvēkiem, 

kuriem ir vienādi pienākumi, ir galvenie kritēriji, pēc kuriem darba devējs vadīsies, kad 

pārstrukturēšana kļūs neizbēgama. Tāpēc ir svarīgi darīt vairāk, nekā pildīt savus darba devēja 

skaidri noteiktos pienākumus un pieņemt proaktīvu attieksmi. 

Piemēram, kad pamani, ka kāds process nedarbojas pareizi, mēģini signalizēt par šo aspektu tā 

izstrādē iesaistītajiem. Tiks novērtēta iniciatīva piedāvāt uzlabojumus. Turklāt, kad viņi 

saskarsies ar lēmumu samazināt darbiniekus, vadītāji ņems vērā tavas pastāvīgās rūpes par 

uzņēmuma, kurā strādā. 

Esi dažāds! 

Dažreiz ir situācijas, kad tavs unikālais ieguldījums komandā ir skaidri jāpauž darba devējam. 

Šādos gadījumos tev ir jāpārliecinās, ka esi pareizi identificējis elementus, kas padara tevi 

neaizstājamu, un ka tu atklāj tās īpašības, kas tevi padara par unikālu. 

Ir svarīgi atrast sevī unikalitāti, ko novērtē darba devējs un komanda, kurā strādā. Tavs mērķis 

ir, lai darba devējs uztvertu priekšrocības, ko sniedz tava palikšana amatā. Izpildīt 

nepieciešamos nosacījumus un tajā pašā laikā pārspēt pārējos. Tā ir īpašība, kas piemīt tikai 

tev, un ir jārūpējas, lai tā kļūtu neaizvietojama. 

Kā sagatavoties darba izpildes novērtējuma sanāksmei? 

Darbības novērtējums ir svarīgs moments darbā, tāpēc tam ir jāpievērš pienācīga uzmanība 

nevis jāizturas pret to virspusēji. 

Pirmkārt, jāsaka, ka darbības novērtējums neaprobežojas tikai ar ikgadēju diskusiju, kas jums 

ir ar vadītāju. Tas ietver pastāvīgu atgriezenisko saiti visa gada garumā, ikmēneša analīzi vai 

vismaz ceturkšņa analīzi par mērķiem, par to, kas sasniegts no plānotā un kas vēl jāsasniedz, 

par problēmām, kas radušās un par veiktajiem korektīvajiem pasākumiem.  
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Ieplāno tikšanos ar vadītāju kalendārā  

Labs laiks ir dienas sākums, kaut kur nedēļas otrajā pusē. Dodies uz tikšanos sagatavots, ļoti 

labi zini savus mērķus, panākumus un kļūdas. 

Ļoti svarīgi ir tas, ka lietām, kas nedarbojas, esi sagatavojis alternatīvus risinājumus, kurus vari 

apspriest ar savu vadītāju. 

Pareiza attieksme 

Papildus gatavošanās sapulcei velti nedaudz laika attieksmei. Ir svarīgi, lai šajā sanāksmē, tāpat 

kā pārējā laikā, tu dotu domu, ka tu runā par biznesa mērķiem, lai mēģinātu redzēt kopainu un 

savu lomu šajā kontekstā. Tā ir vienaudžu diskusija, kurā profesionālajam apģērbam ir jābūt 

augstākam par emocijām un iespējamiem pārpratumiem, kas var rasties. 

Esi pārliecināts! 

Vēl viens tikpat svarīgs aspekts ir doties uz tikšanos bez aizspriedumiem un ar atvērtu prātu. 

No turienes ir jādodas prom gandarītam par saviem sasniegumiem un novērtētam, ar padomiem 

un idejām, ko tu gatavojies uzlabot, un jo īpaši ar skaidru priekšstatu par to, kas jādara nākotnē. 

 

4.1. Sociālās prasmes 

Kas ir sociālās prasmes? 

Sociālās prasmes, ko sauc arī par starppersonu prasmēm, ir veids, kā cilvēki efektīvi sazinās ar 

citiem. Sociālās prasmes plašāk tiek klasificētas kā caurviju prasmes  –  personības iezīme vai 

ieradums. 

Sociālo prasmju apgūšana palīdz attīstīt spēju sajust cilvēku, izprast jūtas un motīvus. Attīstot 

sociālās prasmes, tu vieglāk varēsi virzīties uz priekšu savā karjerā. Ar izcilām sociālajām 

prasmēm tu vari izkopt, uzturēt un attīstīt attiecības, kas palīdz izcelties karjeras ceļā. 

1. Rakstiska komunikācija 

Rakstiskās komunikācijas prasmes ir spēja skaidri izteikt idejas un domas rakstiski. CV un 

motivācijas vēstule ir iespēja parādīt savas rakstīšanas prasmes. Bieži vien tas ir pirmais 

iespaids darba devējam. 

Savas karjeras laikā, iespējams, sūtīsi e-pastus, veidosi prezentācijas un rakstīsi atskaites. 

Rakstiskās komunikācijas uzlabošana palīdz izteikt savas domas saprotamā veidā. 

2. Neverbālā komunikācija 

Neverbālā komunikācija ir veids, kā sazināties, neizmantojot valodu. Cilvēki pastāvīgi pamana 

norādes par emocionālo stāvokli, izmantojot ķermeņa valodu. Piemēram, pareiza ķermeņa 

valoda var radīt cienījama un uzmanīga cilvēka iespaidu. 
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Profesionālās mijiedarbības laikā saglabā taisnu stāju un pavērsies pret 

personu, ar kuru runā. Vari turēt rokas gar sāniem vai klēpī, lai saglabātu atvērtu ķermeņa 

valodas stilu. Lai tava ķermeņa valoda citiem pateiktu, ka tu aktīvi klausies un esi uzmanīgs. 

 

Konfliktu risināšana 

Konfliktu risināšana ir prasme rast vienprātību starp cilvēkiem ar atšķirīgiem viedokļiem, 

mērķiem vai metodēm. Svarīga līdera prasme, konfliktu risināšana padara darba vietu par 

harmoniskāku vietu. Efektīvas konfliktu risināšanas stratēģijas uztur morāli un veido veselīgas 

attiecības starp kolēģiem. 

Tu varat praktizēt šo prasmi, ņemot vērā dažādu cilvēku vai grupu perspektīvas. Iespējams, būs 

jāapsver kompromisi, kas jāpanāk abām pusēm, lai panāktu vienošanos. 

Empātija 

Empātija ir spēja atpazīt cilvēka emocijas vai prāta stāvokli. Darba vietā empātija palīdz izprast 

kolēģu un klientu domāšanas veidu. Darba devēji novērtē empātiskus cilvēkus, jo viņi veido 

stimulējošu un veselīgu sociālo vidi. 

Viens no veidiem, kā tu vari praktizēt empātiju, ir iedomāties, kā būt citai personai. Jautājiet 

citiem viņu viedokli par to, kā risināt problēmas. Pat ja viedokļi atšķiras, tu vari gūt labumu no 

citas domāšanas veida. Ir svarīgi uzdot jautājumus, lai paplašinātu izpratni par cita cilvēka 

domāšanas veidu. Empātija mudina citus dalīties savās idejās, radot jaunas atziņas.  

Emocionālā inteliģence 

Emocionālā inteliģence ir spēja atpazīt un pārvaldīt savas jūtas. Galvenā emocionālā intelekta 

prasme ir spēja regulēt savas emocijas. Emociju vadīšana veselīgā veidā palielina spēju efektīvi 

strādāt. 

Emocionālā inteliģence ļauj veidot empātiskākas attiecības. Kad var atpazīt savas emocijas, tad 

ir lielākas iespējas saprast citu emocijas. Viena no metodēm, kā attīstīt emocionālo inteliģenci, 

ir iemācīties nosaukt savas emocijas. Tu vari palielināt savu emocionālo inteliģenci, apzinoties 

savas jūtas pašreizējā brīdī. 

Pozitīvisms 
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Saglabājot pozitīvu attieksmi, tu radi veselīgu darba kultūru. Cilvēki, kuri 

izplata pozitīvu noskaņojumu, ir lieliski vadītāji un jebkura uzņēmuma bagātība. Darba devēji 

vēlas pieņemt darbā cilvēkus, kuri ir pašmotivēti, pārliecināti un vēlas strādāt. 

Tu varat attīstīt pozitīvāku skatījumu, atrodot veidus, kā praktizēt šo prasmi. Pozitīvas valodas 

lietošana ir viens no veidiem. Kad kolēģim ir panākumi, uzslavējiet viņu par darbu. Ja 

komandas loceklis palīdz veikt kādu uzdevumu, pateicies viņam par veltīto laiku darbam ar 

tevi.  Pozitīva dialoga veicināšana palīdz komandām justies iesaistītākām un produktīvākām. 

Vēl viens veids, kā praktizēt pozitīvu attieksmi, ir izvirzīt mērķus, kas liek justies motivētam 

katru dienu. Dienas sākumā velti laiku savu mērķu noteikšanai. Koncentrēšanās uz saviem 

mērķiem uzlabos noskaņojumu dienas gaitā. 

Aktīva klausīšanās 

Aktīvā klausīšanās ir klausīšanās un reaģēšanas prakse, kas palielina izpratni. Aktīvās 

klausīšanās metodes stiprina saziņu un palīdz atcerēties citu teikto. Tas ietver pilnīgu 

koncentrēšanos uz citu personu, viņa vārdu izpratni un pārdomātu atbildi. 

Izmantojot neverbālās un verbālās norādes, aktīvie klausītāji parāda, ka viņi ir ieinteresēti 

sarunā. Trenējoties noturēt uzmanību, kad runā cits cilvēks, uzlabojas spēja saprast, ko viņi 

saka. Lai uzzinātu vairāk, uzdodiet atbilstošus jautājumus. 

Ja sarunas laikā ir nepieciešams skaidrojums, atkārto runātājam dzirdēto. Šo metodi sauc par 

pārfrāzēšanu. Piemēram, tu vari izmantot tādas frāzes kā "Tas, ko es dzirdu sakām, ir ..." "Tātad 

tu saki, ka ..." Izmantojot šo metodi, tu vari novērst jebkādus pārpratumus. 

Sadarbība un komandas darbs 

Sadarbība nodrošina produktīvu un harmonisku darba vidi. Kad cilvēki sadarbojas, viņi dalās 

idejās un izstrādā inovatīvus problēmu risinājumus. Efektīvas komandas darba prasmes ietver 

daudzas citas sociālās prasmes, piemēram, empātiju, aktīvu klausīšanos un konfliktu risināšanu. 

Cilvēki ar izcilām sadarbības prasmēm mācās atzīt citu ieguldījumu. Viņi dalās pienākumos un 

dod citiem iespēju sasniegt kopīgus mērķus. Tu vari praktizēt sadarbību, ja esi atvērts un uztver 

citu idejām. Sadarbība un komandas darbs ir vērtīgas prasmes, kuras uzsvērt savā CV un 

intervijās. Darba devēji vēlas cilvēkus, kas var motivēt citus. 

Līderība 

Līderības prasmes ir spēja vadīt cilvēku grupas, lai sasniegtu kopīgus mērķus. Lai būtu efektīvs 

vadītājs, ir nepieciešamas izcilas sociālās prasmes. 

Kādas ir piecas sociālās izglītības mācīšanās prasmju jomas? 

1) Sevis apzināšanās 

2) Pašpārvalde 

3) Sociālā apziņa 



 
 

82 
 

4) Attiecību vadība 

5) Atbildīga lēmumu pieņemšana 

Pašapziņa: spēja precīzi atpazīt savas emocijas, domas un vērtības un to, kā tās ietekmē 

uzvedību. Spēja precīzi novērtēt savas stiprās puses un ierobežojumus ar pamatotu pārliecības 

sajūtu, optimismu un "izaugsmes domāšanas veidu". 

Pašvadība: Spēja veiksmīgi regulēt savas emocijas, domas un uzvedību dažādās situācijās — 

efektīvi pārvaldīt stresu, kontrolēt impulsus un motivēt sevi. Spēja izvirzīt personiskus un 

akadēmiskus mērķus un strādāt pie tiem. 

Ieteiktās aktivitātes 

Daudzos gadījumos, lai personas ar AST iesaistītu nodarbinātībā, ir nepieciešama atšķirīga 

pieeja nekā neirotipiskiem cilvēkiem. Īpašiem neformālās izglītības pasākumiem ir 

jākoncentrējas uz NEWork mērķa grupas problemātiskajām jomām AST spektrā, tostarp 

komunikācijas jautājumiem, sociālo prasmju grūtībām un smalkās motorikas problēmām. 

Turklāt šīm aktivitātēm ir jāatbilst personas attīstības līmenim un pilnībā jāizmanto personu 

stiprās puses un intereses, lai tās būtu efektīvas darba vietā. 

 

 

  8. aktivitāte. Runājošās bildes 

Nosaukums Runājošās bildes 

Atslēgas vārdi Lomu spēle, komandas veidošana, emocionālā inteliģence, māksla un drāma 

Ilgums 30 – 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Izveidot sociālo prasmju skriptus/aprakstus, kas saistīti ar mijiedarbību ar 
kolēģiem. Jauniešiem ar AST var būt ļoti noderīgi izveidot plānotu aprakstu, ko 
izmantot sociālās mijiedarbības laikā darba vietā. Tas palīdz jauniešiem apkopot 
informāciju par grūtībām, kas viņiem var rasties, apstrādājot sociālo vai 
neverbālo informāciju. Šāda veida nodarbībās varat mērķēt uz jebkuru svarīgu 
sociālo prasmi, lai gan šis stundu plāns ir izstrādāts, lai parādītu rūpes par 
ievainotu rotaļu biedru. 

Komiksu grāmatas izveide balstās uz daudzām stiprajām pusēm, kas raksturīgas 
pieaugušajiem ar AST, tostarp vizuālo apstrādi. Tomēr šāda veida aktivitātes 
labi darbojas arī dzirdes vai kinestētikas apguvējiem, jo pieaugušais veido stāstu, 
zīmējot attēlus un rakstot vārdus. 

Materiāli  Trīs tukšas papīra lapas katram dalībniekam. 
  Mākslas piederumi, tostarp marķieri, pildspalvas, krītiņi un krāsas. 

Aktivitātes apraksts: 
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Mācību stratēģija: 

1. Nolasot šo stāstu nelielai dalībnieku grupai: "Tu stāvi kopā ar Ofēliju, kas paceļ dažas preces no 
plaukta. Ofēlija noslīd no kāpnēm un nokrīt. Viņa sāk raudāt. Neviena cita nav. Kā tu rīkojies?" 

2. Pārrunā, kā Ofēlija varētu justies šajā situācijā. 

3. Palīdzi dalībniekiem izdomāt idejas, ko viņi varētu teikt vai darīt, lai palīdzētu. Pieraksti idejas un pēc 
tam pārrunājiet priekšrocības. 

4. Uzdod dalībniekiem izveidot komiksu par šo mijiedarbību, parādot Ofēliju un sevi. Palīdzi viņiem 
izdomāt situācijai atbilstošu sociālo valodu un ieraksti šo sarunu komiksu “burbuļos”. 

Instrukcija neverbālajiem dalībniekiem: 

Palīdzi šiem dalībniekiem izteikt savas bažas, izmantojot attēlus un žestus. 

Darba lapas: 

N/A 

 
 

9. aktivitāte. Mans AVATARS 

Nosaukums Mans AVATARS 

Atslēgas vārdi Praktizēt zīmēšanu, satvērienu, pirmsrakstīšanas prasmes un sīko motoriku 

Ilgums 35 – 50 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Daudziem pieaugušajiem ar AST ir grūti iemācīties pareizi satvert 
pildspalvu/zīmuli pat tad, ja to lieto, veidojot salasāmu rokrakstu un zīmējot 
reprezentācijas attēlus. Pašportrets var būt lielisks veids, kā šīs prasmes praktizēt 
atalgojošā veidā, kā arī palīdz pieaugušajiem apgūt dažas pamata sejas 
izteiksmes. 

Viss, kas jums būs nepieciešams, ir daži mākslas piederumi. Pieaugušajiem būs 
nepieciešama dažāda apjoma palīdzība, atkarībā no vecuma un attīstības līmeņa. 
Jaunākiem pieaugušajiem vai tiem, kam ir vāja sīkā motorika, šīs aktivitātes 
laikā var būt nepieciešama profesionāļa palīdzība. 

Materiāli 
Papīrs, marķieris, katra dalībnieka foto 

Aktivitātes apraksts: 
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Mācību stratēģija: 

1. Katram dalībniekam uzdāviniet savu attēlu. Runājiet par aspektiem, ko viņam vajadzētu ņemt vērā, 
zīmējot pašportretu. Uzrakstiet uz tāfeles kontrolsarakstu, lai palīdzētu dalībniekiem pārliecināties, ka 
tajos ir iekļautas visas ķermeņa daļas un sejas vaibsti. 

2. Izdaliet papīru un mākslas piederumus un uzdodiet dalībniekiem pašiem zīmēt. Kamēr viņi strādā, 
pārvietojieties pa klasi, labojot rakstāmpiederuma satvērienu. Dažiem dalībniekiem var būt nepieciešama 
palīdzība, lai izveidotu portretus. 
3. Sniedziet katram dalībniekam idejas, kā papildināt savu portretu. 
 

Instrukcija neverbāliem dalībniekiem: 

Šai aktivitātei nav nepieciešama verbāla līdzdalība, taču dažiem dalībniekiem var būt 
nepieciešama papildu palīdzība no profesionāļiem. 
Darba lapa: 

N/A 

 

10.aktivitāte. Apraksti dienu! 

Nosaukums Apraksti dienu! 

Atslēgas vārdi Pielietot un pilnveidot rokraksta prasmes un sīko motoriku atbilstoši darba 
prasībām. 

Ilgums 30 – 40 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Tā kā sīkās motorika ir vāja pieaugušajiem ar AST, ir ļoti svarīgi iesaistīt viņus 
projektā, kas viņiem šķiet interesants. Lai izmantotu šo stundu plānu, runājiet ar 
katru pieaugušo, lai noteiktu viņa īpašo interešu jomu. Tie var būt vilcieni, 
dinozauri, klasiskā literatūra, vēsture vai jebkura jautra tēma. Pēc tam strādājiet 
kopā ar pieaugušo, lai izveidotu daiļliteratūru vai zinātnisku stāstu, pamatojoties 
uz šo interešu jomu. 

Šīs nodarbības plāna mērķis ir uzlabot sīko motoriku, rakstot un zīmējot, lai 
izveidotu grāmatu. Varat arī apvienot šo stundu plānu ar zinātnes, lasīšanas vai 
jebkuras citas tēmas vienībām. Jaunākiem pieaugušajiem vai tiem, kuriem ir 
ievērojama kavēšanās, var būt nepieciešama palīdzība šī projekta izveidē. 

Materiāli 
Papīrs, marķieris, pildspalva 

Aktivitātes apraksts: 

Mācību stratēģija 

1. Lieciet katram dalībniekam uzrakstīt stāstu par kaut ko, kas viņam vai viņai patīk. Viņi var 

izvēlieties tēmu, kas pārstāv īpašu interesi, piemēram, vilcieni, mūzikls instrumenti utt. 
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2. Pēc tam lieciet dalībniekiem sadalīt stāstu lapās. Katrai lapai viņiem ir skaidri jāieraksta stāsts 
apakšā un jāzīmē šīs lapas ilustrācija augšpusē. 

3. Visbeidzot, saskavojiet lapas kopā, lai izveidotu grāmatu. Dalībnieki var dalīties savās grāmatās 
ar grupu ja viņi jūtas ērti. 

Instrukcija neverbāliem dalībniekiem: 

Neverbālie dalībnieki var izveidot bilžu grāmatu, kas pavada mentora rakstītu stāstu. 
Darba lapa: 

N/A 

 
11. aktivitāte. Pajautā man! 

Nosaukums Pajautā man! 

Atslēgas vārdi Nostiprināt prasmi uzdot atbilstošus jautājumus klientiem un kolēģiem. 

Ilgums 30 – 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Jebkurā vietā, kur pieaugušie ar AST, viņiem, visticamāk, ir saskarsmes 
problēmas — gan ar darba biedriem, gan ar klientiem. Šis izaicinājums var būt 
saistīts ar kopīgas perspektīvas vai "prāta teorijas" trūkumu. Spēlējot šo spēli, 
varat fokusēties tieši uz jautājumu uzdošanu. 

Šī spēle izveido situāciju, kad pieaugušajam jāuzdod jautājums, lai uzzinātu, kas 
atrodas somā. Šī ir lieliska izvēle, ja jums ir ierobežots budžets vai tas ir 
jādemonstrē Erasmus+ TPM vai LTT laikā. Lai pieaugušie būtu ieinteresēti, 
apsveriet iespēju izmantot tikai tādus priekšmetus, kas attiecas uz viņu 
interesējošām jomām. 

Materiāli 
• Necaurspīdīga auduma soma 

•10 mazi, viegli identificējami objekti, piemēram, bloks, zīmulis, a papīrs, etc. 

Aktivitātes apraksts: 

Mācību stratēģija:  

1. Sāciet, pārrunājot iemeslus, kāpēc cilvēki uzdod jautājumus, piemēram, sarunas uzturēšana vai 
informācijas vākšana. 

2.Paskaidrojiet, ka kopā ar grupu spēlēsiet minēšanas spēli. 

3.Ievietojiet somā priekšmetu un aizsieniet to ciet. Padodiet somu apkārt, ļaujot katram dalībniekam 
sajust priekšmetu caur audumu. 
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4.Pēc tam, kad visiem ir bijusi kārta, lieciet dalībniekiem lūgt informāciju vai uzminēt maisa saturu, 
uzdodot jautājumus. 

5. Atkārtojiet ar citu objektu. 

Instrukcija neverbāliem dalībniekiem: 

Ievietojiet visu somā esošo priekšmetu attēlus un pieprasiet, lai dalībnieks pieskaras jums, lai 
iegūtu jūsu uzmanību, pēc tam sniedziet attēlu, kas attēlo objektu.  
Darba lapa: 

N/A 

 

12. aktivitāte. Palīdzība darba vietā 

Nosaukums Palīdzība darba vietā 

Atslēgas vārdi Nostiprināt jēdzienu lūgt palīdzību citiem darbiniekiem, kad tas ir nepieciešams. 

Ilgums 35 – 50 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Daudzi pieaugušie ar AST cīnās ar funkcionālu valodas lietojumu; citiem 
vārdiem sakot, viņiem var būt grūti izmantot valodu, lai paziņotu par savām 
vajadzībām. Šī prasme ir ļoti svarīga cilvēkiem ar AST, taču to var būt grūti 
iemācīt. Bieži vien šie pieaugušie ir ļoti pašpietiekami. Ir svarīgi izveidot 
situācijas, kurās pieaugušais varēs iegūt vēlamo priekšmetu, tikai lūdzot 
palīdzību. Galu galā pieaugušie iemācīsies šo prasmi izmantot citās situācijās. 

Šajā nodarbību plānā ir izstrādātas situācijas, kurās pieaugušajam trūkst spēles 
daļas. Lai turpinātu spēli, pieaugušajam ir jālūdz kāda palīdzība. Neverbālie 
pieaugušie var izmantot rokas signālu vai attēla karti, lai praktizētu šo prasmi. 
Kopā ar nodarbību plānu jums būs nepieciešamas dažas spēles. 

Materiāli •Vienkāršas puzles, kurās trūkst viena gabala 
•Citas spēles vai rotaļlietas, kurām trūkst detaļu 

Aktivitātes apraksts: 

Mācību stratēģija:  

 
1. Sāciet ar palīdzības lūgšanas jēdzienu. Modelējiet atbilstošo valodu: "Man ir problēmas ar 
planšetdatoru/virtuvē/karšu terminālī utt. Vai tu, lūdzu, man palīdzētu?" 
2. Paskaidrojiet, ka spēlēsiet spēles un liksiet puzles. Pastāstiet dalībniekiem, ja viņiem 
nepieciešama palīdzība, viņi var to lūgt. 

3. Kad dalībnieks lūdz palīdzību, uzdāviniet viņam trūkstošo spēles vai puzles daļu. 
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Instrukcija neverbāliem dalībniekiem: 

Māciet dalībniekiem pacelt rokas, lai pievērstu uzmanību, un pēc tam izmantojiet attēlu vai žestu, 
lai lūgtu palīdzību.  

 
Darba lapa: 

N/A 

 

13. aktivitāte. Mana telpa 

Nosaukums Mana telpa 

Atslēgas vārdi Atbilstošas telpas darbā (birojs, veikals, kafejnīca utt.). 

Ilgums 30 – 45 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Sociālās prasmes, piemēram, personīgās telpas jēdziens, var nebūt intuitīvas 
pieaugušajiem ar AST. Tā kā personīgā telpa atšķiras atkarībā no indivīda un 
situācijas, šī joma var būt īpaša izaicinājuma un neskaidrības joma, īpaši darba 
vietā. Palīdzot pieaugušajiem ar AST labāk apzināties personīgo telpu, viņi var 
gūt priekšrocības sociālajā mijiedarbībā ar darba biedriem un klientiem. 

Spēle My Space ir lielisks veids, kā iesaistīt aktivitātē pieaugušos un kustēties. 
Varat to spēlēt birojā vai pat rotaļu laukumā ārā. Vienkārši izdrukājiet šo stundu 
plānu un katram dalībniekam izveidojiet sarkanu gaismas signālu. Ja strādājat ar 
gados vecākiem pieaugušajiem, varat pievienot zaļu bremžu signāllukturi, lai 
sniegtu nelielu papildu skaidrojumu. Tā kā spēle balstās uz informācijas vizuālu 
apstrādi, kas ir spēks daudziem pieaugušajiem šajā spektrā, tas ir ideāls veids, 
kā iemācīt šo svarīgo prasmi. 

Materiāli Katram dalībniekam viena sarkanā gaismas signāla karte 

Aktivitātes apraksts: 

Mācību stratēģija: 

1. Izskaidrojiet grupai personīgās telpas jēdzienu. Tas var palīdzēt skaidri definēt, kas ir piemērota vieta, 
parasti apmēram divas pēdas jebkurā virzienā. Runājiet par to, kā dažādiem cilvēkiem ir dažādas 
vajadzības attiecībā uz personīgo telpu. 
2. Iedodiet katram dalībniekam divas kartītes, no kurām viena attēlo sarkanu bremžu signālu, bet otra - 
zaļu. 
3. Pastāstiet dalībniekiem, ka, sakot "Iet", viņiem ir jāpārvietojas brīvi. Ikreiz, kad kāds viņiem pietuvojas 
pārāk tuvu, viņiem ir jāpatur nospiests sarkanais gaismas signāls. Pēc tam otram dalībniekam vajadzētu 
sastingt. 
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4. Kad redzat dalībnieku, kurš paceļ bremžu gaismu, dodieties klāt un izmeklējiet. Runājiet par 
personīgās telpas daudzumu, kas nepieciešams šim dalībniekam. 

Instrukcija neverbāliem dalībniekiem: 

Šī spēle nav atkarīga no verbālām spējām, bet dalībniekiem ar zemāku funkcionēšanas līmeni var būt 
nepieciešama profesionāļa palīdzība.   

Darba lapa: 

N/A 

 
 
4.2. Emociju atpazīšana 
Sagatavoja: Drawing to Health (Nīderlande) 

Emociju atpazīšana personām ar AST 

Emocijas un to tipiskā attīstība 

Cilvēkam ir sešas pamata emocijas – laime, pārsteigums, skumjas, dusmas, bailes un riebums. 

Mēs piedzīvojam arī sarežģītākas izjūtas, piemēram, apmulsumu, kaunu, lepnumu, vainas 

apziņu, skaudību, prieku, uzticību, interesi, nicinājumu un gaidas. Spēja saprast un izteikt šīs 

emocijas sāk attīstīties no dzimšanas. No aptuveni divu mēnešu vecuma lielākā daļa bērnu 

smiesies un izrādīs bailes. Pēc 12 mēnešu vecuma sasniegšanas tipisks mazulis var nolasīt jūsu 

emocijas, viņš sapratīs, kā jūs jūtaties. Lielākā daļa mazu bērnu un jauniešu sāk lietot vārdus, 

lai izteiktu jūtas. Taču joprojām bērns var dusmoties, ja viņu jūtas ir pārāk lielas, lai tās ietvertu 

vārdos!  

Bērnībā un pusaudža gados lielākā daļa jauniešu turpina attīstīt spēju atpazīt savas un citu 

emocijas, t.i. empātiju. Viņi arī attīsta prasmes, kas palīdz pārvaldīt savas emocijas un atpazīt 

un reaģēt uz citu cilvēku emocijām/jūtām. Līdz pilngadībai cilvēki parasti iemācās labi atpazīt 

arī smalkākās emocionālās izpausmes.  

Tomēr jauniešiem ar AST bieži vien tieši šajā jomā ir grūtības: atpazīt emocijas, sejas 

izteiksmes un citas emocionālas norādes, piemēram, balss toni un ķermeņa valodu, parādīt un 

pārvaldīt savas emocijas, saprast un reaģēt uz citu cilvēku emocijām – viņiem var trūkt vai var 

šķist, ka viņiem trūkst empātijas pret citiem. Zīdaiņi, kuriem vēlāk tiek diagnosticēts AST, var 

atpazīt jūtas līdzīgi kā citi bērni. Taču šie bērni lēnāk attīsta emocionālas reakcijas nekā citi 

bērni. Līdz 5 – 7 gadiem daudzi bērni ar AST var atpazīt laimi un skumjus, taču viņiem ir grūtāk 

atpazīt niansētas emocionālās izpausmes, piemēram, niansētas baiļu un dusmu izpausmes. Līdz 

pusaudža vecumam daļa pusaudžu ar AST joprojām nevar atpazīt bailes, dusmas, pārsteigumu 

un riebumu. Būdami pieaugušie, daudziem joprojām ir grūtības atpazīt daļu emociju.  
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Tātad darbā ar jauniešiem ar AST jāņem vērā:  

1. Jauniešiem ar AST bieži ir grūti atpazīt un pārvaldīt emocijas. 

2. Mācīšanās atpazīt un pārvaldīt emocijas var palīdzēt jauniešiem ar AST saprast un 

reaģēt uz citiem cilvēkiem. 

3. Jūs varat izmantot ikdienas mijiedarbību, lai palīdzētu personai ar AST atpazīt un 

saprast emocijas. 

4. Rīki, lai palīdzētu jauniešiem ar AST emocijām, ietver emociju kartes un sociālos 

stāstus. 

Lai gan līdz šim jautājums ir pētīts, tomēr nav pilnīgas vienprātības par to, cik lielā mērā 

jaunieši ar AST ir ievērojami mazāk jutīgi pret emocionālām norādēm. Ir pētījumi, kas norāda, 

ka traucētu skumju atpazīšanu AST gadījumā, var izmantot uzdevumus, kas balstījās uz divām 

diezgan atšķirīgām norādēm – sejas izteiksmēm un kustībām (Boraston et. al. 2007).  

Sejas emociju atpazīšana 

Par emociju atpazīšanas problēmām bieži ziņo personām ar AST. Tomēr šo pētniecības jomu 

raksturo pretrunīgi atklājumi, ar netipiskām emociju apstrādes stratēģijām, kas, iespējams, 

veicina esošās pretrunas. Turklāt sejas identitātes apstrādes laikā AST bieži tiek demonstrēts 

acu reģiona vājināts saliedētums (Sk . Evers et. al. 2014). Tika izmantotas piecas dažādas sejas 

izteiksmes: viena neitrāla izteiksme un četras emocionālas sejas, kas pauž laimi, skumjas, 

dusmas un bailes. Pamatojoties uz pilotpētījumu (ar sešiem TD jauniešiem un astoņiem TD 

pieaugušajiem), katram aktierim tika atlasītas trīs (no četrām) vislabāk atpazīstamjām emocijām 

tādā veidā, ka kopumā visas emocionālās izpausmes tika pasniegtas vienādi reižu skaitā (t.i., 

visas četras emocijas tika pasniegtas deviņas reizes). Sešus līdz astoņus gadus vecu zēnu grupa 

ar AST un vecumam un inteliģencei atbilstošu tipiski attīstošu (TD) grupu bez intelektuālās 

attīstības traucējumiem veica emociju marķēšanas uzdevumu ar hibrīdām sejas izteiksmēm. 

Tika izmantotas piecas statiskas izteiksmes: viena neitrāla izteiksme un četras emocionālas 

izteiksmes, proti, dusmas, bailes, laime un skumjas (skat. 5.attēlu Emocijas).  

 
5.attēls. Emocijas. 
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Rezultāti neuzrādīja Emociju atpazīšanas problēmu AST gadījumā. Turklāt 

tika sniegti pierādījumi tam, ka jaunieši pareizi identificē visas emocijas: pareiza izteiksmju 

identificēšana galvenokārt atkarīga no informācijas acīs (tā sauktās augstākās emocijas: laime) 

vai mutes rajonā (tā sauktās apakšējās emocijas: skumjas, dusmas un bailes). Jauniešiem ar 

AST netika konstatēta spēcīgāka paļaušanās uz mutes dobuma informāciju.  

Emocionālās attīstības veicināšana jauniešiem ar AST. 

Daži no rīkiem, kas minēti "Jauniešu audzināšanas tīmekļa vietnē", var tikt uzskatīti par 

noderīgiem:  

1. Emociju kartītēs ar reālu vai karikatūru seju attēliem, kurus varat izmantot, lai iemācītu 

personai ar AST pamata emocijas. 

2. The Transporters ir animācijas sērija, kas izmanto transporta varoņus, lai mācītu 

emocijas jauniešiem ar AST vecumā no 2 līdz 8 gadiem. 

3. Sociālie stāsti ir veids, kā izskaidrot sociālās situācijas jauniešiem ar AST. Jums varētu 

noderēt ilustrēts stāsts vai komiksa saruna, kas ietver to, kā jūtas persona ar AST un kā 

jūtas citi. 

 
4.3. Komunikācijas prasmes 
Sagatavoja: Innovation Hive (Grieķija) 

 

Šis modulis sākas ar pieaugušo ar AST vajadzību apzināšanu, kompetencēm, kas jāattīsta, lai 

panāktu viņu komunikācijas prasmju vispārēju uzlabošanos, un kādas mācību metodes var 

izmantot efektīvai pieejai. Modulis sniedz vērtīgus padomus par mācību metodēm, kuras 

jāizmanto pasniedzējiem. 

Vajadzību apzināšana 

Personas ar AST bieži vien dzīvo savā pasaulē, kurā viņiem ir ierobežotas iespējas veiksmīgi 

sazināties un mijiedarboties ar citiem. Viņiem var būt grūtības attīstīt valodas prasmes un 

saprast, ko citi viņiem saka, un bieži vien ir grūtības sazināties neverbāli, piemēram, izmantojot 

roku žestus, acu kontaktu un sejas izteiksmes. 

Pieaugušo ar AST spēja sazināties un lietot valodu ir atkarīga no viņu intelektuālās un sociālās 

attīstības. Pat ja dažiem no viņiem var būt bagāts vārdu krājums un viņi var detalizēti runāt par 

konkrētiem priekšmetiem, daudziem ir problēmas ar vārdu un teikumu nozīmi un ritmu. Viņi 

arī var nespēt saprast ķermeņa valodu un dažādu balss toņu nozīmi. Kopumā šīs grūtības 

ietekmē indivīdu ar AST spēju mijiedarboties ar citiem, īpaši cilvēkiem savā vecumā. 

Mācību metodes 
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Atzīstot, ka cilvēkiem ir dažādi mācīšanās stili, tiek atklāts, ka lielākā daļa 

cilvēku ar AST ir vizuāli apmācāmi. Tas nozīmē, ka viņi saprot to, ko redz labāk nekā to, ko 

dzird. Daudzi citi  ar komunikācijas un/vai uzvedības problēmām arī demonstrē spēju saprast 

redzēto labāk salīdzinājumā ar to, ko viņi dzird.  

Ņemot vērā iepriekš minēto, strādājot ar pieaugušajiem ar AST, ir jāievēro daži padomi, 

vienmēr domājot, ka katrs cilvēks ir atšķirīgs. 

VISPĀRĪGI PADOMI: 

● Izvairieties no maņu pārslodzes. Daudzas negaidītas lietas var novērst cilvēkiem ar AST viņu 

uzmanību. 

● Izmantojiet vizuālos materiālus, bet nepārspīlējiet. 

● Esiet paredzami un skaidri. 

● Saglabājiet valodu konkrētu un izvairieties no sarkasma. 

● Māciet sociālās un komunikācijas prasmes jebkuros apstākļos. 

● Izturieties pret skolēniem kā pret indivīdiem. 

● Motivējiet viņus, apbalvojot un izsakot atzinību par viņu sasniegumiem. 

Šajā modulī tiek izmantotas dažādas izglītojošas metodes, tostarp interaktīvas spēles, lomu 

spēles, žurnālu rakstīšana un komiksu rakstīšana, lai attīstītu komunikācijas prasmes 

pieaugušajiem AST, lai veicinātu viņu nodarbinātību. 

Mācību mērķi 

Daudzām personām ar AST var būt mazāka iespēja sazināties sociālos nolūkos, un viņiem būs 

jāpraktizē savas sarunu prasmes. Tas var ietvert runāšanu par tēmu, kas viņus neinteresē, 

pieturēšanos pie tēmas, pagriezienu pārņemšanu, saistītu/atbilstošu jautājumu uzdošanu, sarunu 

partnera izpratnes pārbaudi un paredzēšanu, kādu informāciju viņa partneris var zināt vai 

nezināt par konceptu vai situāciju. 

Šī moduļa mērķis ir uzlabot šādas kompetences: 

● Efektīva un rakstiska komunikācija. 

● Komunikācija ar klientiem. 

● Ķermeņa valoda. 

● Komunikācija komandā.  

Metodoloģija 

Šis modulis ir strukturēts ar mācīšanās darot metodoloģiju: pēc īsa ievada un paskaidrojuma 

par izvēlētajām prasmēm dalībnieki tiek aicināti praktizēt savas prasmes, izmantojot ledus 

laušanas aktivitātes, spēles un praktiskus vingrinājumus. Tālāk tabulā seko mērķu pārskats 

(skatīt 5.tabulu.). 
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5.tabula. Mērķu pārskats. 

Komunikācijas prasmes Vajadzību analīze 

1. Efektīva komunikācija Efektīvai komunikācijai ir nepieciešama spēja ātri noteikt un novirzīt 
uzmanību, uztvert un apstrādāt informāciju un formulēt situācijai 
atbilstošas atbildes. Pieaugušajiem ar AST, var rasties grūtības apgūt šīs 
prasmes ātrumā, kas nepieciešams, lai efektīvi piedalītos komunikācijas 
mijiedarbībā. Viņiem var būt grūtības ātri interpretēt informāciju, jo īpaši 
dzirdes informāciju. 

2.Rakstiskā komunikācija Rakstīšana nozīmē, ka informāciju var saglabāt un pārsūtīt no indivīda uz 
indivīdu un no grupas uz grupu, nepaļaujoties uz atmiņu. Komunikācijas 
rakstīšana ir būtiska jebkurā darba/korporatīvajā vidē, jo tā palīdz jums 
sekot līdzi attīstībai jebkurā projektā, kurā esat iesaistīts, un nodrošina 
iespēju ne tikai ideju vai viedokļu apmaiņai, bet arī viedokļu prezentēšanai 
un aizstāvēšanai. 

3. Klientu komunikācija Uzņēmumi, kas veic uzņēmējdarbību tiešsaistē, jo īpaši tie, kas pārdod 
digitālos produktus un pakalpojumus, saskaras ar daudzām unikālām 
problēmām. Viens no svarīgākajiem ir efektīva komunikācija ar 
potenciālajiem un pašreizējiem klientiem. 

4. Ķermeņa valodas 
izpratne 

Ķermeņa valoda attiecas uz neverbālajiem signāliem, kurus mēs 
izmantojam, lai sazinātos. Pēc ekspertu domām, šie neverbālie signāli 
veido lielu daļu no ikdienas komunikācijas. Pieaugušie ar AST, parasti 
nespēj saprast ķermeņa valodu un dažādu vokālo toņu nozīmes 

5.Komunikācija komandā Daudziem cilvēkiem ar AST ir grūtības strādāt grupā. Iemesls ir saistīts ar 
dažām AST īpašībām, jo dažiem ir grūtības apstrādāt mutisku informāciju. 

 

1. Efektīva komunikācija 

Pieaugušie ar AST saskaras ar grūtībām sazināties. Viņu sadarbības trūkums var būt rezultāts 

tam, ka viņi pilnībā nesaprot, kas no viņiem tiek gaidīts vai kas notiks, jo viņi var precīzi 

interpretēt tikai saziņas ziņojuma fragmentus.  

 

1.1 Komunikācijas elementi 

Vai esat kādreiz domājuši, kāpēc daži cilvēki var tik labi sazināties, bet citi nespēj nodot savu 

vēstījumu? Kādiem elementiem ir jābūt komunikācijas procesā, lai tas būtu veiksmīgs un 

efektīvs?  
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Komunikācija ir definēta kā informācijas, ideju un viedokļu sniegšana, 

saņemšana vai apmaiņa, lai vēstījums būtu pilnībā saprotams abām pusēm. 

Tas nozīmē, ka, ja vēlaties nosūtīt savu ziņojumu precīzi, apsveriet trīs lietas: 

● ziņa; 

● auditorija vai uztvērējs;  

● kā ziņa tiks saņemta. 

 

Padomi komunikācijas prasmju pilnveidei 

Vienkāršojiet un palieciet pie ziņojuma. 

Izmantojiet vienkāršu, skaidru valodu. Atcerieties, ka slavenajā Linkolna Getisburga runā bija 

286 vārdi, tā bija apmēram divas minūtes gara. 

Piesaistiet savus klausītājus vai lasītājus. 

Piesaistiet sarunā savus klausītājus un lasītājus. Uzdodiet jautājumus un aiciniet uz viedokļu 

apmaiņu. Lūdziet viņu atsauksmes. 

Veltiet laiku, lai atbildētu. 

Pēc tam, kad esat noklausījies (un sapratis), veltiet laiku, lai galvā "uzzīmētu" to, ko vēlaties 

pateikt. 

Pārliecinieties, ka esat saprasts. 

Nevajag vainot otru cilvēku nesapratnē. Tā vietā meklējiet veidus, kā precizēt vai pārfrāzēt to, 

ko mēģināt pateikt, lai to varētu saprast. 

Attīstiet arī savas klausīšanās prasmes. 

Labākie komunikatori gandrīz vienmēr ir labākie klausītāji. Klausieties bez aizsprieduma un 

nenovērsieties, domājot par to, ko vēlaties teikt tālāk. Tad atbildiet, nevis reaģējiet. 

Uzturiet acu kontaktu. 

Neatkarīgi no tā, vai runājat ar pūli vai viens pret vienu, acu kontakta uzturēšana palielina 

uzticamību un parāda, ka jums rūp jūsu klausītāji. 

Cieniet savu auditoriju. 

Atzīstiet, ka jūsu vēstījums nav tikai par jums vai to, ko vēlaties teikt. Jums patiesi jārūpējas 

par to cilvēku vajadzībām un unikālajām perspektīvām, ar kuriem jūs sazināties. Viens no 

labākajiem veidiem, kā parādīt savu cieņu, ir vienkārši pievērst uzmanību tam, ko viņi saka. 

Padariet saziņu par prioritāti. 

Apmeklējiet nodarbības, lasiet grāmatas, žurnālu rakstus vai mācieties no veiksmīgiem 

apkārtējiem komunikatoriem. Meklējiet mentoru vai vadītāju treneri. 

 

 



 
 

94 
 

Norādījumu došana 

Skaidru saprotamu norādījumu sniegšana ir viena no tām lietām, kas izklausās viegli izdarāma, 

bet reālajā dzīvē faktiski var būt sarežģīta, it īpaši biroja vidē vai uzņēmumā. Dažādi ziņojumi, 

pieņēmumi un vairākas iespējas nozīmē, ka saņemtais ziņojums var atšķirties no tā, ko mēs 

patiesībā domājām. Lūk, 5 padomi, kā sniegt skaidrus norādījumus un paveikt vēlamos darbus 

Nepieņemiet, ka viņi zina, ko jūs domājat 

Jūs zināt, ko viņi saka, šis pieņēmums ir visu kļūdu māte! Neesi tas, kurš pieņem, ka cilvēki 

zina, ko tu domā. Lielākā daļa cilvēku birojā vai biznesā būs intuitīvi un ieslēgti, viņi nav prāta 

lasītāji. Sniedzot skaidrus norādījumus, obligāti nav jāpieņem, ka saņēmējs zina, ko jūs 

domājat, un tas var attiekties uz jebko, sākot no nozares akronīmiem līdz tam, ar ko sazināties 

dažādās nodaļās vai organizācijās. Jums būs nepieciešamas tikai dažas sekundes vairāk, lai 

izskaidrotu detaļas. 

Esiet skaidrs un konkrēts 

Neizplūstiet sarunā, sarakstē, esiet konkrēts un strukturēts. 

Piešķiriet laika grafikus 

Esiet konkrēts ar termiņiem un termiņiem. Tas, ko jūs uzskatāt par "drīz", var ļoti atšķirties no 

kolēģiem. Ja jūs domājat, ka "drīz" ir nākamās pāris stundas, tomēr jūsu kolēģi, kurus esat 

norādījis, uzskatīja, ka tas ir pēc dažām dienām, tad šai komunikācijai būs nopietnas sekas 

jebkurā biznesā vai projektā! 

Sniedziet piemērus 

Kad vien iespējams, noteikti sniedziet piemērus. Tas palīdzēs jums ieviest skaidrību un palīdzēs 

veidot skaidrāku priekšstatu par to, ko jūs domājat un vēlaties. 

Sniedziet alternatīvas 

Sniedzot norādījumus, ir vērts apsvērt iespēju sniegt dažas alternatīvas, ja tas nepieciešams. 

Piemēram, tas varētu būt "Es vēlos, lai jūs šī mēneša 20. datumā izveidotu tikšanos ar klientu. 

Ja gadījumā 20. datumā nevarēsiet, varam vienoties arī par 26. datumu”.  

 

14. aktivitāte. Zīmējums viens otram 

Nosaukums Zīmējums viens otram 

Atslēgas vārdi Efektīva komunikācija – lomu spēles 

Ilgums 20 minūtes 
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Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Aizmugures zīmēšana ir aizraujoša un interaktīva spēle, kas palīdzēs parādīt, cik 
svarīgi ir sazināties ar citiem. 

Materiāli Zīmuļi, papīrs 

Aktivitātes apraksts: 

Šī aktivitāte palīdz dalībniekiem saprast, ka iecerētie vēstījumi ne vienmēr tiek interpretēti tā, kā mēs tos 
bijām iecerējuši. Reālās dzīves dialogi var būt izaicinoši, lai iegūtu pareizo vēstījumu! Dalībnieki tiek 
sadalīti pa pāriem, un pēc tam viņi sēž ar mugurām. Uz papīra ar pildspalvu uzzīmē otra teiktu. 

Darba lapa: 

Material available at: https://www.therapistaid.com/Darba lapa/drawing-communication-exercise.pdf 

 

Dalībnieki tiek sadalīti pa pāriem, un pēc tam viņi sēž ar mugurām, katram ir pildspalva un papīrs. 

Viens dalībnieks uzņemas runātāja lomu, bet otrs - klausītāja lomu. Katram pārim tiek dotas 15-20 
minūtes, un runātājs apraksta ģeometrisku attēlu no sagatavota komplekta, savukārt klausītājs mēģina 
pārvērst šo aprakstu zīmējumā, neapskatot oriģinālo attēlu. Kad tas ir pabeigts, katrs pāris runā par 
pieredzi, izmantojot vairākus no šiem piemēra jautājumiem:  

Runātāju jautājumi 

Kādus pasākumus tu veicāt, lai nodrošinātu, ka tuu norādījumi ir skaidri? 

Kā tos varētu piemērot reālajā dzīvē? 

Mūsu iecerētie vēstījumi ne vienmēr tiek interpretēti tā, kā mēs tos domājam. Runājot par to, ko tu varētu 
darīt, lai samazinātu nepareizas komunikācijas iespējamību reālās dzīves dialogā? 

Klausītāju jautājumi 

Kas bija konstruktīvs partnera norādījumos? 

Kā zīmējums būtu varējis izvērsties citādi, ja tu būtu varējis sazināties ar savu partneri? 

Papildus aktivitāte: Lomu spēle: https://www.youtube.com/watch?v=lW7vVB3XdCY 

Rakstiskā komunikācija 

Rakstītā komunikācijas ir būtiska jebkurā darba/ korporatīvajā vidē, jo tā palīdz sekot līdzi 

attīstībai jebkurā projektā, kurā esam iesaistīti, un nodrošina iespēju ne tikai ideju vai viedokļu 

apmaiņai, bet arī viedokļu prezentēšanai un aizstāvēšanai.  

 

Saziņa 
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Saziņa var būt mutiska vai rakstiska. Kāda ir atšķirība starp šiem diviem 

galvenajiem komunikācijas veidiem? Mutiska saziņa ietver ideju, domu vai informācijas 

nodošanu, izmantojot runāto valodu. Tomēr rakstiskā komunikācijā informācijas apmaiņa 

notiek, izmantojot rakstiskus simbolus, tas ir, ar vārdiem un teikumiem. Rakstiska saziņa ir 

rakstisku simbolu koplietošana un apmaiņa starp indivīdiem vai grupām. Tā ir arī ideju izklāsts 

saskaņotā veidā rakstiskā formā. Rakstiskā saziņa var notikt, izmantojot: 

• Vēstule vai fakss; 

• E-pasts; 

• eZiņa; 

• Piezīme;  

• Reklāma. 

Rakstīšanas prasmes, kas iegūtas, daudz lasot, veicot piezīmes un klausoties.  

Veiksmīga rakstiska komunikācija prasa rūpīgu domāšanu un plānošanu. Tajā jābūt 

visaptverošai informācijai par konkrētu tēmu, tomēr tai jābūt skaidrai, pareizai un viegli 

lasāmai. 

Labi uzrakstīts darbs prasa, lai rakstīšanas procesā pievērstu uzmanību šādiem trim posmiem: 

• Plānošana 

• Rakstīšana 

• Rediģēšana 

Kļūdas, no kurām jāizvairās 

Ir četru veidu kļūdas, no kurām jācenšas izvairīties rakstiskā saziņā. 

• Mulsinoša valoda  

Mulsinoša valoda attiecas uz vārdiem, kas maldina lasītāju un izraisa komunikācijas 

sabrukumu. Tas var arī izraisīt barjeru veidošanos starp rakstnieku un lasītāju. Izvairieties no 

vārdiem, kas ir neskaidri, seksistiski, pārspīlēti, uzpūsti un arhaiski. Atcerieties rakstīt 

vienkāršā, labā valodā. 

• Daudzvārdība 

Rakstīšanas posms prasa rūpīgu plānošanu. Tas ietver pirmsrakstīšanas posmu, kurā tu apkopo 

visu informāciju, kas nepieciešama, lai nodrošinātu, ka tavam rakstītajam ir saturs. Sāc rakstīt 

vienkāršā angļu valodā un pārej no kaut kā konkrēta uz kaut ko abstraktāku un izteiksmīgāku. 

Lai uzlabotu savas rakstīšanas prasmes, katru dienu jāpraktizē rakstīšana mērķa valodā, līdz tu 

vari skaidri izteikties un apmierināt lasītāja vajadzības. Kad sāc rakstīt, vārdi, teikumi, 
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rindkopas un izkārtojums kļūst par rakstīšanas rīkiem, kurus var izmantot, lai 

kodolīgi, pieklājīgi un pārliecinoši nodotu savu ziņojumu. 

• Vāja teikuma struktūra. 

Slikta teikuma struktūra bieži noved pie sadrumstalotas rakstīšanas un teikumiem, kas kavē 

izpratni. Centies, lai teikums(-i) būtu īss (-i) un kodolīgs, lai pārliecinātos, ka tie ir pareizi, 

loģiski un viegli saprotami. Vārdu secībai ir svarīga nozīmei. Atceries, ka vārdiem jābūt 

strukturētiem tā, lai tie, kas ir pirms tam, būtu saskaņā ar tiem, kas seko. 

• Informācijas par daudz. 

Labāk ietvert mazāk, bet kodolīgu informāciju, nekā vairāk un izplūdušu informāciju.  

 

15. aktivitātes. Stāsts no manas dzīves 

Nosaukums Stāsts no manas dzīves 

Atslēgas vārdi Rakstiskā komunikācija 

Ilgums 15 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Mums patīk runāt par sevi. To dara visi! Tāpēc liela daļa mūsu ikdienas sarunu 
ir par mums. Šajā vingrinājumā tu uzzināsi, kā runāt par personīgo pieredzi un 
pastāstīt kaut ko par sevi.  

Materiāli Zīmuļi, papīrs 

Aktivitātes apraksts: 

Padomājiet par kaut ko, ko tu darīji agrāk, piemēram, spēlēji klavieres vai apmeklēji kādas sporta 
aktivitātes. Raksti par savu pieredzi. Rakstīšanai jāsākas pagātnē un jābeidzas nākotnē. Piemēram, tu 
vari rakstīt: 

"Es sāku spēlēt klavieres, kad man bija pieci gadi, mācījos divus gadus. Šobrīd neko prātīgu nevaru 
nospēlēt, tikai divus skaņdarbus, bet ceru, ka nākotnē atkal atsākšu mācīties." 

Darba lapa: 

N/A 

 

16. aktivitāte. Muļķīgā darba intervija 

Nosaukums Muļķīgā darba intervija 

Atslēgas vārdi Lomu spēles 

Ilgums 15 minūtes 
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Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Ja jums kādreiz ir bijusi intervija, jūs zināt, cik biedējoši tas var būt. Aprakstot 
šādu iespējami muļķīgu intervijas ainu, tu varētu justies nedaudz labāk nākamajā 
reizē, kad piedalies intervijā. Tad varēsi domāt: "Nu, vismaz tas nebija tik slikti 
kā tajā dialogā, ko es iepriekš aprakstīju!" 

Materiāli Zīmuļi, papīrs 

Aktivitātes apraksts: 

Iedomājies, ka ej uz interviju ar uzņēmuma priekšnieku, esi ļoti nervozs un vienlaikus vēlies būt ļoti 
pieklājīgs. Tas, ko redzi, ka  uzņēmuma priekšnieks vienkārši izklaidējas. Viņš šo interviju neuztver 
nopietni. Tu patiešām vēlies šo darbu, bet viss, ko viņš vēlas darīt, ir padarīt jūs vēl nervozāku. Tas varētu 
izskatīties kā sliktā video klipā. 

Uzrakstiet šādu iespējamo dialogu intervijai, kas ir šausmīgi nepareiza. Darba pretendents ir profesionāls 
un nopietns, savukārt priekšnieks izmanto sarunvalodas un pat valodas slengu. Ir familiars, neuzmanīgs, 
izklaidīgs, neieintersēts. Kā šī saruna varētu izklausīties? 

Darba lapa: 

N/A 

 

Komunikācija ar klientiem 

Ikdienas dzīvē, kas pārslogota ar emuāriem, e-pastiem, tekstiem no vietnēm un sociālo tīklu 

atjauninājumiem, iegūt klienta uzmanību kļūst arvien grūtāk. Turklāt patērētāji un inovatīvi 

uzņēmumi pāriet uz progresīviem komercijas modeļiem, piemēram, abonēšanas vai patēriņa 

modeļiem, saviem iecienītākajiem produktiem un pakalpojumiem. 

Efektīvai komunikācijas stratēģijai ir jāattiecas uz visiem klienta dzīves cikla posmiem, sākot 

no iegādes līdz patērēšanai, aprites cikla beigām un mārketingam iepriekšējiem klientiem 

(atkārtotais mārketings), un jādefinē saziņas veidi, kas ir būtiski katrā līmenī. Tālāk seko 10 

svarīgākie komunikācijas noteikumi (skat.6 tabulu) un saziņas kļūdas (skat. 7.tabulu). 

6.tabula. Top 10 komunikācijas noteikumi 

Noteikums Ieguvums 
Definējiet komunikācijas stratēģiju pirms 
produkta/pakalpojuma izlaišanas. 

Risiniet procesu pirms citi jautājumi kļūst par 
prioritāti. 

Ierobežojiet asu vārdu pārmaiņas komunikācijā 
ar klientu. 

Palieliniet saglabāšanas rādītājus, pieprasot 
klientiem rīkoties tikai tad, kad tas ir absolūti 
nepieciešams. 

Nespiediet nelaimīgos klientus palikt. Samaziniet atmaksu un atmaksu skaitu, 
vienkāršojot izejas procesu. 

Vienmēr iekļaujiet saites, lai atteiktos vai 
atteiktos no abonēšanas.  

Augstāka klientu apmierinātība un mazāks 
kairinājums uztvertā surogātpasta dēļ.  
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Paredziet klientu jautājumus. Efektīvāki ziņojumi nodrošina augstāku klientu 
klikšķu skaitu un klientu apmierinātību. 

Palīdziet klientiem izmantot jūsu produktu. Palielināta izmantošana un klientu laime. 
Izturieties pret klientiem labi, it īpaši, kad viņi 
aiziet, un atvieglojiet viņiem atgriešanos. 

Palieliniet iespēju, ka klients atgriezīsies pēc 
aiziešanas. 

Norēķinu ziņojumi ir mārketinga ziņojumi, 
izmantojiet tos, lai turpinātu pārdošanu un 
izceltu sniegto vērtību. 

Palieliniet klientu apmierinātību, turpinot 
nodrošināt vērtību. 

Izmantojiet HTML, lai nosūtītu tīrus, 
pievilcīgus e-pasta ziņojumus.  

Palielina klientu apmierinātību un vieglāk 
lasāmus ziņojumus. 

Ziņojuma saturā vienmēr skaidri jānorāda 
aplūkotās tēmas mērķis un parametri. 

Samaziniet klientu apjukumu un nosakiet 
cerības, kas noved pie laimīgākiem klientiem. 

 

7.tabula. 10 populārākās saziņas kļūdas. 

Bieži sastopama kļūda Ieteikumi 
 Tirgotāji ir "klusi", kad viņiem nevajadzētu 
būt. 

Pārredzamības trūkums rēķinu izrakstīšanas 
rezultātos un augstāki atriebības rādītāji. 

Saglabāšanas piedāvājumi netiek īstenots. Klienti, kuri ir apmierināti ar pakalpojumu, bet 
nav apmierināti ar cenu plāniem, aiziet, nevis 
maksā samazinātu likmi par mazāku 
funkcionalitāti. 

Nav politikas, lai mēģinātu atkārtoti mēģināt 
nepiegādātus e-pasta ziņojumus. 

Potenciāli derīgi klienti var tikt 
 izslēgti īslaicīgas kļūmes dēļ ar viņu 
e-pasta serveris. 

Mulsinoša ziņojumapmaiņa, kas nosūtīta 
klientiem, ja norēķini neizdodas. 

Klienti nesaprot, kas ir happen dun panika vai 
pat atcelt viņu pakalpojumu. 

Apgrūtināt nelaimīgo klientu aiziešanu. Iespējas pārdot tālākpārdošanu ir ievērojami 
devalvētas. 

Datu izmantošanas priekšrocību 
neizmantošana, lai pielāgotu ziņojumus un 
piedāvājumus. 

Mazākas izmēģinājuma sarunas un negūti 
ieņēmumi no iespējamām jaunināšanas 
iespējām. 

A/B testēšanas trūkums, lai optimizētu 
ziņojumus. 

Nespēja labāk izprast klientus un izmantot 
visefektīvākās mārketinga metodes. 

Klientu cerības nav pareizi pozicionētas. Zemāks konversijas līmenis izmēģinājumu 
laikā. Un otrādi, augstākas atmaksas likmes, ja 
atmaksas politika/paziņojumi ir neskaidri. 

Paziņojumos lietotājam ir jārīkojas, kad tas nav 
nepieciešams. 

Jebkuras nevajadzīgas darbības rada lielāku 
klientu interesi. 

Blāvu, "tikai faktu" norēķinu  paziņojumu un 
kvīšu sūtīšana. 

Netiek izmantota iespēja izmantot norēķinu 
ziņojumus,  lai parādītu vērtību, veiktu 
savstarpēju vai augšupvērstu  pārdošanu, 
palielinātu ieņēmumus un palielinātu 
saglabāšanu. 
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17. aktivitāte. Lomu spēles, klientu apkalpošanas lomu spēļu 
apraksti 

Nosaukums Lomu spēles, klientu apkalpošanas lomu spēļu apraksti 

Atslēgas vārdi Klientu komunikācija - lomu spēles 

Duration 20 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

 

No dalībniekiem tiek sagaidīts, ka viņi ievēros dažus tipiskus komunikācijas 
noteikumus un veidos autonomiju, mēģinot izveidot efektīvus saziņas kanālus 
darba vidē. 

Materiāli Zīmuļi, papīrs 

Aktivitātes apraksts: 

Darbinieka atbildes dalībniekiem netiks sniegtas pirms aktivitātes beigām. Pēc viņu jautājumu 
sniegšanas tiks kopīgots pilns apraksts un sniegtas atsauksmes no vadītājiem un pārējiem. 

Darba lapa: 

Apraksts iekļauts 

 

C: "Sveiki?" 

S: "Sveiki, mani sauc (tavs vārds) no (uzņēmuma nosaukums). Pirms mēs sākam, ar ko man ir 
prieks šodien strādāt?  

C: "Kā instalēt šo produktu?" 

S: "Es labprāt palīdzētu jums instalēt šo produktu. Bet vispirms ļaujiet man padalīties ar pašu 
pamatu, kas var mums palīdzēt. Es soli pa solim izstāstīšu būtību, lai jūs varētu man uzdot visus 
jautājumus, kas jums rodas. 

C: "Tavs produkts ir briesmīgs. Tas ir pārāk dārgs, un tas neieslēdzas katru reizi, kad to 
izmantoju. 

S: "Paldies par šīm atsauksmēm. Es saprotu, cik kaitinoši var būt tērēt tik daudz naudas par 
produktu, kas nedarbojas konsekventi. Tas, ko aprakstījāt, nav tipiski, izklausās neparasti, tādēļ, 
ja varat tagad sekot manam stāstījumam, es vēlētos pastāstīt par dažām problēmu novēršanas 
darbībām, lai redzētu, vai mēs varam diagnosticēt problēmu. Man šķiet, ka tas varētu palīdzēt. 
Taču ja nepalīdzēs, man vēl ir citi priekšlikumi.  

C: " Kā Tu to iedomājies. Es nopērku laivu, gribu, lai to var pārvietot arī pa sauszemi." 
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S: "Es saprotu, es ļoti labi dzirdu, ko saki. Pilnībā piekrītu. Lai gan mēs varētu 
aprīkot jūsu  laivu ar pielāgotām funkcijām, kas ļautu jums to pārveidot pa sauszemi 
transportlīdzeklī, tas tomēr radītu papildu izmaksas un varētu apdraudēt laivas korpusu. Pēc 
savas pieredzes es ieteiktu neveikt šo jauninājumu, jo mūsu laivas patiešām darbojas vislabāk 
ūdenī, un šī pielāgošana nākotnē var izmaksāt vairāk. 

C: "Skaidrs. Nu, ko man tagad darīt? Man taču jāizceļ sava laiva ārā no ezera." 

Atbalsta pārstāvis: "Sapratu. Uz kurieni jūs plānojat pārvietot savu laivu? Lai gan tā nav mana 
kompetence, es labprāt izpētītu dažas pārvietošanas iespējas reģionā un varētu dalīties ar to, ko 
atrodu. 

Ķermeņa valoda 

Ķermeņa valoda attiecas uz neverbālajiem signāliem, ko mēs 

izmantojam, lai sazinātos. Pēc ekspertu domām šie neverbālie signāli 

veido lielu ikdienas komunikācijas daļu. Sākot ar mūsu sejas 

izteiksmēm un beidzot ar ķermeņa kustībām, lietas, ko mēs nepasakām, 

seja, izteiksmes joprojām var nodot daudz informācijas. Ir izteikts 

apgalvojums, ka ķermeņa valoda var būt pat no 60 līdz 65% no visas 

komunikācijas.  

Ķermeņa valodas izpratne ir svarīga, taču ir svarīgi pievērst uzmanību arī 

citām norādēm, piemēram, kontekstam. Daudzos gadījumos signāli jāskatās grupas kontekstā, 

nevis jākoncentrējas uz vienu darbību.  

Sejas izteiksmes 

Uz brīdi padomājiet par to, cik daudz cilvēks spēj 

pateikt tikai ar sejas izteiksmi. Smaids var liecināt par 

apstiprinājumu vai laimi. Pieres saraukšana var liecināt 

par neapmierinātību. Dažos gadījumos mūsu sejas 

izteiksmes var atklāt mūsu patiesās izjūtas par konkrēto 

situāciju. Piemēram, mēs sakām, ka jūtamies labi, bet 

sejas izteiksme cilvēkam var pateikt pretējo. Sejas izteiksmes ir arī viena no universālākajām 

ķermeņa valodas formām. Izteiksmes ko cilvēki izmanto, lai izteiktu bailes, dusmas, skumjas 

un laimi, visā pasaulē ir līdzīgi.  

Acis 

Acis bieži dēvē par "dvēseles atspulgu", jo tās spēj ļoti daudz atklāt par to, ko cilvēks jūt vai 

domā. Iesaistoties sarunā ar citu cilvēku, acu kustību ievērošana ir dabiska un svarīga saziņas 

procesa daļa. Dažas izplatītas lietas, ko varat pamanīt, ir tas, vai cilvēki veido tiešu acu kontaktu 
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vai novērš skatienu, cik daudz viņi 

mirkšķina vai ir paplašinātas acu zīlītes. Novērtējot 

ķermeņa valodu, vienmēr pievērsiet uzmanību šādiem acu 

signāliem.  

 

 

Mute 

Mutes izteiksmes un kustības var būt svarīgas arī 

ķermeņa valodas lasīšanā. Piemēram, apakšējās lūpas 

košļāšana var liecināt, ka indivīds izjūt raizes, bailes 

vai nedrošību. Mutes aizsegšana var būt mēģinājums 

būt pieklājīgam, ja cilvēks žāvājas vai klepo, taču tas 

var būt arī mēģinājums noslēpt noraidošo attieksmi 

vai smieklus. Smaids, iespējams, ir viens no 

nozīmīgākajiem ķermeņa valodas signāliem, taču 

smaidus var arī interpretēt dažādos veidos. Smaids var būt neviltots, vai arī to var izmantot, lai 

paustu neīstu laimi, sarkasmu vai pat cinismu. 

 

Žesti 

Žesti var būt  vistiešākie un acīmredzamākie ķermeņa 

valodas signāli. Pavicināšana, rādīšana un pirkstu 

izmantošana, lai norādītu skaitlisko daudzumu, ir ļoti 

izplatīti un viegli saprotami žesti. Tomēr daži žesti 

var būt saistīti ar kultūru, tāpēc īkšķa vai miera zīmes 

izmantošanai citā valstī var būt pavisam cita nozīme 

nekā otrā valstī.  

Rokas un kājas 

Rokas un kājas var būt noderīgas arī neverbālās informācijas nodošanai. Roku sakrustošana var 

liecināt par aizsardzības vajadzību. Kāju sakrustošana prom no citas personas var liecināt par 

nepatiku vai diskomfortu pret šo personu. Citi signāli, piemēram, plaši izplešot rokas, var būt 

mēģinājums šķist lielāks vai pavēlošāks, vienlaikus turot rokas tuvu ķermenim, var būt 
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mēģinājums samazināt sevi vai novērst uzmanību. 

Novērojiet  ķermeņa valodu, pievērsiet uzmanību dažiem 

no šiem signāliem.  

 

 

Ķermeņa poza 

Tas, kā mēs turam savu ķermeni, var būt arī svarīga 

ķermeņa valodas sastāvdaļa. Termins poza attiecas 

uz to, kā mēs turam savu ķermeni, kā arī uz 

indivīda vispārējo fizisko formu. Poza var sniegt 

daudz informācijas par to, kā cilvēks jūtas, kā arī 

dot mājienus par personības īpašībām, piemēram, 

vai cilvēks ir pārliecināts, atvērts vai gluži pretēji - 

sasaistīts. Piemēram, sēdēšana taisni var norādīt, ka cilvēks ir koncentrējies un pievērš 

uzmanību tam, kas notiek. No otras puses, sēdēšana ar ķermeni saliektu uz priekšu var nozīmēt, 

ka persona ir garlaicīgi vai ir vienaldzība. Mēģinot lasīt ķermeņa valodu, mēģiniet pamanīt 

dažus signālus. 

 

Sociālā distancēšanās 

Vai esat kādreiz dzirdējuši, ka kāds norāda, ka viņam ir 

nepieciesama sava personīgā telpa? Vai esat kādreiz 

sākuši justies neērti, kad kāds stāv pārāk cieši jums 

blakus? 

Terminu proksēmija, ko izdomājis antropologs Edvards 

T. Halls, kas skairo, kā cilvēki veido to, kas viņam 

atrodas vistiešākā tuvumā, kas attiecas arī uz attālumu 

starp cilvēkiem, kad viņi mijiedarbojas. Tāpat kā ķermeņa kustības un sejas izteiksmes var 

sazināties ar lielu daudzumu neverbālās informācijas, tāpat arī fiziskā telpa starp indivīdiem 

saziņā ir svarīga.  

 

18. aktivitāte. Emociju kartītes 

Nosaukums Emociju kartītes 

Atslēgas vārdi Ķermeņa valodas izpratne 
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Ilgums 15 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

 

No dalībniekiem tiek sagaidīts, ka viņi sapratīs, cik svarīgi ir neverbālie signāli, 
kurus mēs izmantojam, lai sazinātos, un jo īpaši sejas izteiksmes. 

Materiāli Zīmuļi, papīrs, foto 

Aktivitātes apraksts: 

Lai uzsāktu ar šo aktivitāti,  labāk ir izmantot attēlus, kuriem ir vienkāršs fons, parādot tikai cilvēka 
ķermeņa augšdaļu un seju, un skaidri parādot vienu emociju pārspīlētā veidā, lai jaunieši varētu sākt 
mācīties, kā atpazīt pamata sejas izteiksmi. 

Darba lapa: 

Fotogrāfijas iekļautas. 

Papildu aktivitāte: Video: https://youtu.be/jGHgnX1cAXE 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saziņa grupā 

Ja grupā vienlaikus tiek doti vairāki norādījumi, personas 

ar AST var dzirdēt tikai pirmo vai pēdējo vārdu, kas noved 

pie tā, ka viņi neizprot visu, nedzird, kas jādzird un, 

iespējams, kļūdās instrukciju izpildē. Daudziem 

pieaugušajiem ar AST ir grūtības strādāt grupā. Iemesls ir 

saistīts ar dažām AST īpašībām,  jo dažiem ir grūtības 

apstrādāt mutisku informāciju.  
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Jebkurā komunikācijas procesa posmā var rasties kopīgi šķēršļi efektīvai 

saziņai, kas rada apjukumu un pārpratumus. Šeit ir dažas efektīvas komandas komunikācijas 

metodes, lai tu varētu pārvarēt šķēršļus un efektīvi sazināties, strādājot komandā. 

Veltiet visu savu uzmanību! 

Vai esat kādreiz bijis komunikācijā, kur kāds bija aizņemts, skatoties uz savu viedtālruni, 

runājot vai klausoties to? To sauc par prombūtni. Tā ir sliktas komunikācijas pazīme. Tāpēc to 

ņemiet vērā. Piedāvājot pilnīgu fokusu, uzturot acu kontaktu sarunā un sanāksmju laikā, tiks 

ievērojami veicināta efektīva komunikācija. Sarunas laikā apstiprinoši pamājiet ar galvu, lai 

vizuāli dotu ziņu, ka klausāties un veltāt pilnīgu uzmanību! 

Vingrinieties aktīvi klausīties!  

Darbinieki, kuri labi klausās, parasti strādā labāk. Klausīšanās ir divreiz svarīgāka par runāšanu 

un viena liela svarīga efektīvas komunikācijas prasmju sastāvdaļa jebkurā jomā. Klausīšanos 

nevajadzētu uzskatīt par pašsaprotamu. Tas nenozīmē atsēsties, pusaizmigušam, savās domās, 

ļaujot runātāju vārdiem pārņemt jūs. Klausīšanās ir uzdevums, kad cilvēkam svarīgi 

koncentrēties. Ja uzmanīgi klausāties, ir iespēja labāk uztvert informāciju.  

Izrādiet atzinību! 

Pastāstiet saviem darbiniekiem, kolēģiem  par to, cik ļoti jums tie nozīmē, ka viņus cienat. 

Atzinības izrādīšana ir efektīvs veids, kā tikt galā ar zemu darbinieku morāli un likt komandas 

locekļiem justies labi, svarīgiem un novērtētiem. Šī ir metode komunikācijas veicināšanai 

komandā nostrādā gandrīz vienmēr. 

Vingrinies aktīvi klausīties!  

Tavs ķermenis daudz ko pasaka par tevi. 

Sakrustotas vai saliktas rokas –> Aizsardzība 

Rokas, kas turētas aiz ķermeņa –> Pārliecība 

Apģērbi, aksesuāri, pulkstenis–> Nervozitāte 

Savilktas dūres –> Dusmas vai trauksme 

Roku saspiešana –> Sevis nomierināšana 

Esi godīgs!  

Spēja atzīt, ka kļūdījies, liecina, ka esi godīgs. Tā ir apbrīnas vērta īpašība jebkurā komandas 

biedrā. Nespēja atzīt, ka kļūdāties, kavē personīgo izaugsmi un kavē komandas spēju ieviest 

jauninājumus. Ja tu nevarat pateikt: "Es kļūdījos", tad jums nekad nebūs iespējas teikt: "tev bija 

taisnība".  

Risiniet konfliktu! 
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Kad rodas starppersonu konflikti (un tie arī radīsies), vispirms mēģiniet atklāti 

izrunāt savas bažas ar personu. Lieciet viņiem saprast, kā tu jūties, piemeram, aizvainots, 

sarūgtināts, nesapratnē, izmisis. Dodiet viņam/viņai iespēju labot uzvedību, pirms pieņemat, ka 

tā ir tīša. Ja nevarat atrisināt problēmu šajā līmenī, ziņojiet par problēmu komandas vadītājam 

vai vadītājam, pirms tā tiek saasināta.  

Neaizmirsti! 

Sirsnīgs, draudzīgs sveiciens ievērojami veicina pozitīvas attiecības. Ja es tev parādīšu, ka esmu 

patiesi priecīgs tevi satikt, es tev uzreiz sākšu iepatikties! Esi atvērts citiem viedokļiem, ne 

vienmēr domā par sliktāko. Izturies pret cilvēkiem tā, kā “viņi” vēlas, lai pret viņiem izturas, 

ne vienmēr tā, kā vēlies, lai izturas pret tevi. 

 

19. aktivitāte. Komikss 

Nosaukums Komikss 

Atslēgas vārdi Sadarbība, komanda 

Ilgums 15 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

 

No dalībniekiem tiek sagaidīts, ka viņi strādās pie dažām efektīvām komandas 
komunikācijas metodēm, lai pārvarētu šķēršļus un efektīvi sazinātos, strādājot 
komandā. 

 

Materiāli Zīmuļi, papīrs 

Aktivitātes apraksts: 

Crazy Comic ir no grāmatas 104 Aktivitātes, ko veido Alanna Džounsa un veicina komandas darbu, 
koordināciju. Tas darbojas attālināti, un viss, kas jums būs nepieciešams, ir trīs vai vairāk cilvēki, zīmuļi 
un papīri. Atkarīgs, cik komandas locekļu jums ir, sadaliet tos vienmērīgi grupās. Katra grupa izveidos 
savu komiksu. 

Katra persona ir atbildīga par viena sloksnes rāmja zīmēšanu, tāpēc komiksa garums ir balstīts uz to, cik 
cilvēku ir katrā grupā (piemēram, trīs cilvēki veido trīs kadru komiksu). Katrai komandai piešķiriet 
noteiktu laiku, lai apspriestu, par ko būs komikss, ko katrs cilvēks zīmēs utt. 

Komanda sāks zīmēt tieši tajā pašā laikā bez jebkādas mijiedarbības, tāpēc viss iepriekš ir sīki jāapspriež. 
Komandai arī nav atļauts redzēt, ko citi dalībnieki zīmē. Kad laiks ir beidzies, lieciet komandām 
pulcēties, lai apskatītu un apspriestu savus komiksus.  

Darba lapa: 

N/A 
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4.4. Problēmu risināšanas prasmes 
Sagatavojis: Innovation Hive (Grieķija) 
 
Šis modulis sākas, identificējot indivīdu ar AST ierobežojumus attiecībā uz sociālajām 

prasmēm un jo īpaši problēmu risināšanas situācijās. Modulis sniedz vērtīgus padomus par 

mācību metodēm, kas jāizmanto pasniedzējiem un mērķiem, kas jāsasniedz. 

Pēc šī moduļa apguves, katra mērķa teorētiskās analīzes un sniegtajām darbībām tiek sagaidīts, 

ka dalībnieki būs uzlabojuši savu spēju pārvaldīt konfliktu un izmantot noteiktus soļus un 

paņēmienus, lai efektīvi atrisinātu problēmu. 

Vajadzību apzināšana 

Personai ar AST, kā zināms, ir t.s. sociālās komunikācijas un mijiedarbības prasmju deficīts, 

tāpēc nav pārsteigums, ka daudziem cilvēkiem ar AST ir grūtības sazināties un risināt arī 

problēmas. Šīs grūtības var rasties dažādos veidos un lielākā vai mazākā mērā tās būs atkarīgas 

no indivīda individualizētajām traucējuma izpausmēm, dažos gadījumos komunikācijas un 

problēmu risināšanas prasmes ir nebūs tik problemātiskas, citos gadījumos tas būs izaicinājums. 

Mācību metodes 

Atzīstot, ka jauniešiem ir dažādi mācīšanās stili, novērojumos tiek konstatēts, ka lielākā daļa 

jauniešu ar AST ir vizuāliķi. Tas nozīmē, ka viņi saprot to, ko viņi redz labāk nekā to, ko viņi 

dzird. Daudzi citi ar komunikācijas un / vai uzvedības problēmām arī demonstrē šādas 

īpatnības- saprast labāk to, ko viņi redz, salīdzinot ar to, ko viņi dzird. Šī novērojuma 

nozīmīgumam ir neizmērojama ietekme uz komunikāciju, sociālo mijiedarbību un mācīšanu.  

Ņemot vērā iepriekš minēto, strādājot ar jauniešiem ar AST, ir jāievēro daži padomi, vienmēr 

domājot, ka katra persona ir atšķirīga, un daži no tiem var netikt piemēroti. 

Vispārīgi padomi: 

1. Izvairieties no maņu pārslodzes. Daudzas negaidītas lietas var novērst uzmanību 

jauniešiem ar autismu. 

2. Izmantojiet vizuālos materiālus, bet nepārslogojiet. 

3. Esiet paredzams un skaidrs.  

4. Saglabājiet valodu konkrētu un izvairieties no sarkasma lietošanas. 

5. Tieši māciet sociālās un komunikācijas prasmes jebkuros apstākļos. 

6. Izturieties pret visiem kā pret indivīdiem. 

7. Motivējiet viņus, apbalvojot un atzīstot viņu sasniegumus. 
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Šajā modulī tiek izmantotas dažādas izglītības metodes, tostarp interaktīvas 

spēles, lomu spēles, žurnālu un komiksu rakstīšana, kuru mērķis ir attīstīt komunikācijas 

prasmes jauniešiem ar AST, lai uzlabotu viņu nodarbinātību. 

Mācību mērķi 

Sociālo prasmju deficīts ir viena no indivīdu ar AST noteicošajām iezīmēm. Šie traucējumi 

izpaužas kā problēmas iegūt draugus, ilgstošu draudzīgu attiecību uzturēšana, spēja adekvāti 

informēt par savām izjūtām, paškontroles demonstrēšana, emociju kontrole, sociālo problēmu 

risināšana, dusmu pārvaldīšana un apgūto sociālo prasmju vispārināšana dažādos apstākļos. 

Šajā modulī mērķi ir uzlabot dalībnieku problēmu risināšanas prasmes caur konfliktu vadību & 

risinājumu meklēšanu. 

Metodoloģiju 

Šis modulis ir strukturēts ar mācīšanās darot metodiku: pēc īsa ievada un skaidrojuma par 

apgūstamajām prasmēm dalībniekiem tiek lūgts praktizēt savas prasmes, izmantojot ledus 

laušanas aktivitātes, spēles un praktiskus vingrinājumus. Tālāk skatīt detalizētu aprakstu mērķu 

pārskatā (skat. 8.tabulu.) 

8.tabula. Mērķu pārskats. 

Problēmu 
risināšanas 

prasmes 

Vajadzību analīze 

1. Problēmu 
risināšanas 
prasmju 
definēšana 

Kad darba devēji runā par problēmu risināšanas prasmēm, viņi bieži atsaucas uz 
spēju tikt galā ar sarežģītām vai negaidītām situācijām darba vietā, kā arī 
sarežģītiem biznesa izaicinājumiem. Organizācijas paļaujas uz cilvēkiem, kuri var 
novērtēt abu veidu situācijas un mierīgi identificēt risinājumus. Problēmu 
risināšanas prasmes ir iezīmes, kas ļauj to darīt. Modelī tiks analizētas metodes, 
kuras var izmantot, lai uzlabotu problēmu risināšanas prasmes. 

2. Problēma 
Vadība- 
VARAS 
MODELIS 

Tā vietā, lai koncentrētos uz konkrētas uzvedības prasmes mācīšanu, galvenā 
uzmanība tiek pievērsta sociālo problēmu risināšanas modeļa mācīšanai, ko cilvēks 
varētu izmantot kā "rīku kasti". Sociālo problēmu risināšanas pieeja piedāvā 
solījumu palīdzēt personai ar AST kļūt par labāku problēmu risinātāju, tādējādi 
veicinot lielāku pārliecību sociālajās situācijās un visas dzīves garumā. 

3. Konflikts 
Vadība 

Konfliktu vadība ir galvenā prasme, it īpaši, ja tu neesat iesaistīts faktiskajā strīdā, 
bet strādā ar cilvēiem, vadi vienu vai vairākus strīdniekus. Spēja efektīvi risināt 
konfliktus ir tieši saistīta ar vispārējiem vadības panākumiem un ir tikai viens no 
attiecību vadības aspektiem. 

 

Problēmrisināšanas prasmes 

Personām ar autiskā spektra traucējumiem (AST) parasti ir ievērojami sociālo prasmju 

traucējumi, un bieži vien ir nepieciešama tieša mācība, lai novērstu šos trūkumus. Viņiem bieži 

ir grūtības daudzās no šīm jomām: dalīties, tikt galā ar neapmierinātību, kontrolēt savu 

temperamentu, mierīgi izbeigt strīdu, reaģēt uz ķircināšanu, iegūt / noturēt draugus. Spēcīgas 
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sociālās prasmes veicina pozitīvu attiecību uzsākšanu un uzturēšanu ar citiem, 

un tādējādi veicina vienaudžu pieņemšanu. No otras puses, sociālo prasmju traucējumi veicina 

vienaudžu noraidījumu, izstumšanu vai par izolāciju. Tālāk sniegts viens no veidiem, kā risināt 

problēmas (skatīt 6.attēlu). 

 

 

6.attēls. Kā tikt galā ar problēmu. 

 

Kuras ir problēmu risināšanas prasmes?    

Problēmu risināšanas prasmes palīdz noteikt problēmas avotu un atrast efektīvu risinājumu. Lai 

gan problēmu risināšana bieži tiek identificēta kā sava veida atsevišķa prasme, ir arī citas 

saistītas prasmes, kas veicina šo spēju. 

Problēmu risināšanas prasmes ir svarīgas ikvienā karjerā visos līmeņos. Tā rezultātā efektīvai 

problēmu risināšanai var būt nepieciešamas arī nozarei vai darbam specifiskas tehniskās 

zināšanas un prasmes.  Piemēram, medmāsai būs nepieciešamas aktīvas klausīšanās un 

komunikācijas prasmes, mijiedarbojoties ar pacientiem, bet būs nepieciešamas arī efektīvas 

specifiskas profesionālās zināšanas saistībā ar slimībām un medikamentiem. 

Dažas galvenās problēmu risināšanas prasmes ietver: 

1.Aktīvo klausīšanos; Analīzi;Pētniecību;Radošumu; Komunikāciju; Uzticamību; Komandas 

saliedēšanu; Lēmumu pieņemšanu. 

Analyzing the 
problem:
"Why is it 

happening?"

Determining what to 
do:

"What shall we do 
about it?"

Imprementing the 
Plan with fidelity:

"Are you doing what 
you said you would 

do? How do you 
know?"

Evaluating Progress:
"Did the plan work?"
What needs to happen 

next?"

Defining the 
problem:
"Is there a 
problem?"

"What is it?"
"How 

significant?"
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Problēmu risināšanas prasmju piemēri 

Lai efektīvi atrisinātu problēmu, iespējams izmantot dažādas prasmes. Tālāk doti daži prasmju 

piemēri, kurus iespējams izmantot, risinot problēmu (skat. 7. attēlu). 

 

 

7.attēls. Problēmrisināšanā ietvertās prasmes 

 
 
20. aktivitāte. Tiešsaistes izlaušanās istaba – ieraugi mani!  

Nosaukums  Tiešsaistes izlaušanās istaba – ieraugi mani! 

Atslēgas vārdi Problēmu risināšanas prasmes 

 

 Pētījums 
 

 Pētniecība ir būtiska prasme, kas saistīta ar problēmu risināšanu. Kā problēmu risinātājam 
jums jāspēj noteikt problēmas cēloni un pilnībā tso saprast. Jūs varat sākt apkopot vairāk 
informācijas par problēmu, pārrunājot ar citiem komandas locekļiem, konsultējoties ar 
pieredzējušajiem kolēģiem vai iegūstot zināšanas, izmantojot tiešsaistes pētījumus vai kursus. 
 

 Analīze 
 

 Pirmais solis, lai atrisinātu jebkuru problēmu, lai analizētu situāciju. Jūsu analītiskās prasmes 
palīdzēs jums izprast problēmas un efektīvi izstrādāt risinājumus. Jums būs nepieciešamas arī 
analītiskās prasmes pētniecības laikā, lai palīdzētu atšķirt efektīvus un neefektīvus risinājumus. 
 

 Lēmumu 
pieņemšana 

 

 Galu galā jums būs jāpieņem lēmums par to, kā atrisināt radušās problēmas. Reizēm — un ar 
pieredzi — jūs, iespējams, varēsit ātri pieņemt lēmumu. Stabilas pētniecības un analītiskās 
prasmes var palīdzēt tiem, kam ir mazāka pieredze savā jomā. Var būt arī uztraukums, kad ir 
lietderīgi veltīt kādu laiku, lai izstrādātu risinājumu problēmai, kādam, kas ir spējīgāks to 
atrisināt. 
 

 

Komunikācija 

 Nosakot iespējamos risinājumus, jums būs jāzina, kā paziņot par problēmu citiem. Jums būs 
arī jāzina, kādi saziņas kanāli ir vispiemērotākie, meklējot palīdzību. Kad esat atradis 
risinājumu, tā skaidra paziņošana palīdzēs samazināt neskaidrības un atvieglos risinājuma 
ieviešanu. 
 

 

Uzticamība 

 Uzticamība ir viena no svarīgākajām prasmēm problēmu risinātājiem. Problēmu savlaicīga 
risināšana ir būtiska. Darba devēji augstu vērtē personas, kurām viņi var uzticēties, lai pēc 
iespējas ātrāk un efektīvāk gan identificētu, gan pēc tam ieviestu risinājumus. 
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Ilgums 30 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Tas ir lielisks un uz sadarbību vērsts veids, kā palīdzēt dalībniekiem strādāt pie 
problēmu risināšanas situācijām, izmantojot interaktīvu aktivitāti. 

 

Materiāli Internet Access and dators 

Aktivitātes apraksts: 

Ieraugi mani!  Izlaušanās istabas ir uzkrājušas vislabāko pieredzi, kas palīdzēs grupai kopā sadarbojoties,  
“uzlauzt” kodus, lai izkļūtu no "istabas". Papildus izdomas bagātajam sižetam viņi bez maksas ir 
ievietojuši savu tiešsaistes izlaušanās istabas mīklu. 

Darba lapa: 

https://www.seemeescape.com/online-escape  

 

VARA® modelis 

POWER (Vara) ir alternatīva pieeja, kas koncentrējas uz problēmu risināšanas modeļa 

mācīšanu, ko indivīds ar AST piemēros netieši. Tā vietā, lai koncentrētos uz konkrētas 

uzvedības prasmes mācīšanu, galvenā uzmanība tiek pievērsta sociālo problēmu risināšanas 

modeļa mācīšanai, ko skolēns varētu izmantot kā "rīku kasti". 

Pēc daudzu gadu sociālo prasmju apmācības veikšanas, izmantojot īpašo prasmju pieeju, autori 

ir izstrādājuši sociālo problēmu risināšanas modeli, kurā tiek izmantots viegli apgūstamais 

akronīms POWER. POWER-Solving® darbības ietver: 

Put problem into words (verbalizē problēmu). 

Observe feelings (novēro sajūtas). 

Work out your goal (strādā pie sava mērķa). 

Explore solutions (izpēti risinājumus). 

Review plan (pārskati plānu). 



 
 

112 
 

Verbalizē problēmu 

Spēja "verbalizēt problēmu" ir kritiska, lai uzsāktu 

problēmas risināšanas procesu. Cilvēkiem ar AST bieži ir 

grūti atrast vārdus, lai identificētu problēmu. 

Tādējādi pirmais solis šajā pieejā ietver tiešu apmācību zem 

rubrikas "Es biju... un tad..."  

Piemēram: Ieejot vietā vai istabā un atrodot citus vienaudžus 

savā vietā, mūsu jaunietis nekavējoties pagrūda vienaudžus, 

mēģinot viņus dabūt ārā no savas sēdvietas.  Izmantojot 

POWER-Solving®, skolēnam tika mācīts formulēt 

problēmu: "Es iegāju klasē, un tad es redzēju, ka kāds ir 

manā vietā." 

Novēro sajūtas 

"Novērot jūtas" otrais solis tiek risināts, palīdzot jaunietim 

attīstīt jūtu vārdu krājumu (piemēram, dusmīgs, 

neapmierināts, nobijies, skumjš), kā arī vērot šo emociju 

intensitāti, piemērojot skalu no viens līdz desmit, tādē’jādi 

atspoguļojot emociju sakāpinājuma līmeni, kur viens ir "ļoti 

vājš" un desmit ir "ļoti spēcīgs". 

Fotogrāfijas un zīmējumi tiek plaši izmantoti, lai 

veiksmīgāk apgūtu prasmes.   

Izpēti risinājumus 

Ceturtais POWER-Solving® solis ietver "Izpētīt risinājumus". 

Sociāli kvalificēti indivīdi spēj radīt virkni efektīvu risinājumu, 

bet tie, kuriem ir traucējumi, ir ierobežotāki un bieži vien atkal 

un atkal piemēro vienu un to pašu stingro risinājumu, 

neskatoties uz atkārtotu neefektivitāti.  

Studenti ir jāmāca "prāta vētrai", kas ietver pēc iespējas vairāk 

risinājumu ģenerēšanu, kas varētu sasniegt izvirzīto mērķi, ja 

vien risinājums ir drošs, taisnīgs un efektīvs.  

Prāta vētrām parasti ir trīs soļi: ideju tveršana, diskusija un kritika, kā arī atlase. 

  



 
 

113 
 

Pārskati plānu 

POWER-Solving® pēdējais solis "Plāna pārskatīšana" 

ietver dalībniekus, kas pārskata savu plānu, lai izmantotu 

šo prasmi nākamreiz, kad situācija būs līdzīga, kad tiks 

atrasts risinājums, tad ir vieta arī apbalvot sevi, sakot: "Es 

lepojos ar sevi par to, ka to sapratu."  

Šī pēdējā daļa ir vērtīga, lai iegaumētu savu plānu un 

atkārtoti izmantotu vajadzības gadījumā, tas arī ir kā 

līdzeklis pašcieņas uzlabošanai. 

 

21. aktivitāte. Pārvaldi to! 

Nosaukums Pārvaldi to! 

Atslēgas vārdi Vadība 

Ilgums 15 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Ikdienas problēmu pārvaldīšana ir būtiska prasme, kas tiek apgūta aktivitātes laikā. 

Materiāli Fotogrāfijas un jautājumi 

Aktivitātes apraksts: 

Šī ir īsa aktivitāte ar reālām dzīves situācijām, kas palīdz dalībniekiem problēmu izteikt vārdos un mēģināt 
to efektīvi pārvaldīt. Viņi skatās uz attēlu un seko jautājumiem, lai to pabeigtu. 

Darba lapas: 

Iekļauts 

 

Tu iekāp autobusā! 

- Kā tu pateiktu problēmu vārdos?  

Kā, tavuprāt, šobrīd jūtas šī sieviete? 

- Kas ir tavs mērķis? 

Ja tavs mērķis tiks sasniegts, kā tu jutīsies? 
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Priekšnieks kliedz uz jums, jo tu nokavēji termiņu. 

Kā tu šo problēmu formulētu vārdos, lai 

aprakstītu to savai ģimenei?  

Kā, tavuprāt, šis vīrietis jūtas un kāpēc? 

- Kāds ir tavs mērķis? 

Ja mērķis tiks sasniegts, kā tu jutīsieties?  

Konflikta vadība 

Konfliktu vadība, kas pazīstama arī kā konfliktu risināšana, sevī ietver gan darba vietu, kas 

palīdz novērst konfliktus, un vadības komandu, kas veiksmīgi risina darba vietas jautājumus. 

Profesionāļiem darba vietā nevajadzētu izvairīties no konfliktiem, bet gan efektīvi tos 

atrisināt. Darbinieki ar spēcīgām konfliktu risināšanas prasmēm spēj efektīvi risināt ar darbu 

saistītus jautājumus. Personas, kas cieņpilni, optimistiski risina konfliktus, rada izaugsmes un 

mācīšanās iespējas organizācijā. 

Konfliktu vadības resursi 

● Komunikācija 

No daudziem nevajadzīgiem konfliktiem var vienkārši izvairīties ar skaidru, precīzu rakstisku 

un mutisku saziņu. Pieņēmumu atbalstīšana par to, ko citi cilvēki jau zina, domā vai plāno, 

var izraisīt aizvainojumus un eskalēt situācijas. Daži cilvēki strīdas tikai tāpēc, ka vēlas justies 

sadzirdēti. Ar vienkāršu labu klausītāju var pietikt, lai iedvestu uzticību un atrisinātu situāciju, 

vienlaikus palīdzot samazināt sāpīgās jūtas. 

● Emocionālā inteliģence 

Emocionālā inteliģence ir spēja izprast savas un citu jūtas un labi tikt galā ar šīm jūtām. 

Cilvēki, kuriem ir augsts emocionālais intelekts, labi spēj identificēt un apmierināt citu 

vajadzības, vienlaikus uzņemoties atbildību par savām vajadzībām un jūtām. 

● Empātija 

Empātija nozīmē sajust to, ko jūt citi. Spēja redzēt situāciju no kāda cita skatupunkta un 

izprast viņu vajadzības, motivāciju un iespējamos pārpratumus ir kritiski svarīga efektīvai 

konfliktu vadībai. 
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Konflikta izpratne 

Konfliktu vadība ir galvenā prasme, it īpaši, ja tu neesat iesaistīts 

faktiskajā strīdā, bet pārvaldāt vienu vai vairākus strīdniekus. 

Pirms tu varat risināt konfliktu, jums ir jāsaprot tā būtība: 

 Par ko ir konflikts? 

 Kas ir iesaistīti konfliktā? 

 Kāds ir strīda pamatcēlonis? 

 Kāpēc tas ir noticis? 

 Kāda ir konflikta faktiskā vai potenciālā ietekme? 

No šīs izpratnes iespējams noteikt labāko veidu, kā atrisināt konfliktu. 

Idejas "apzinātai" pieejai konfliktu vadībai 

Būt uzmanīgam ļauj koncentrēties uz optimālu rezultātu sasniegšanu no veicamā uzdevuma, 

apzināties citu jūtas un apzināties, kā tu viņiem palīdzēsi. Dažas noderīgas stratēģijas, kas 

jāņem vērā konfliktā (vai iespējamā konfliktā): 

Uzdāvini sev atdzišanas periodu!   

Netuvojieties grūtam cilvēkam, kad esi dusmīgs. 

Nesekojiet, kad citi mēģina tevi iesaistīt sarunā, kuru nevēlaties vai kura 
nav nobriedusi. Vienkārši sakiet: "Šis nav piemērots laiks, lai par to 
runātu." 

 

Vispirms klausieties! 

Bieži vien cilvēki vienkārši vēlas zināt, ka kāds ir apsvēris viņu 

viedokli. Tu tam patērēsi tikai dažas minūtes, taču, iespējams, 

novērsīsi problēmu iedīglī.  

 

Nekavējoties strādājiet, lai atrastu kopīgu valodu. Par ko tu vari 

vienoties? Sāciet ar kaut ko iespējami relatīvi vienkāršu, piemēram, 

ka abas puses būs ieguvējas, ja atrisinās šo konfliktu. Kad tu to 

formulēsi, tu labāk varēsi pievērsties strīdus jomām. 

Definējiet, kas jums palīdzētu, lai panāktu vienošanos. 

Izmantojiet klusumu efektīvi - paņemiet pārtraukumu / dodieties uz 

balkonu - it īpaši, ja jūtat sevi “noraujamies”, ka gribat kliegt.  

Klusums var palīdzēt pārtraukt situācijas saspringtības ciklu, ļauj produktīvāk sarunāties. 
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Vērojiet savu ķermeņa valodu. Koncentrējieties uz savu 

ķermeņa valodu. Izmantojiet lēnas roku kustības. Izmantojiet 

pasīvu balsi. Uzturiet labu acu kontaktu. Uzmanīgi klausieties 

un vērojiet arī viņu ķermeņa valodu. 

 

 

22. aktivitāte. Viss pirms BET 

Nosaukums Viss pirms BET 

Atslēgas vārdi Konflikta  vadība 

Ilgums 20 minūtes 

Mācību rezultāti 
(vismaz 1 no katra): 
zināšanas, prasmes, 
atbildība un 
autonomija 

Šīs aktivitātes mērķis  ir panākt, lai abas puses koncentrētos uz to, ko kāds 
saka, nevis koncentrējas tikai uz argumenta "uzvaru".  

 

Materiāli Vadlīnijas un piemēri 

Aktivitātes apraksts: 

Dalībnieki tiks sadalīti pa pāriem un izvēlēsies strīdīgu tēmu, ko apspriest Izmantojot to pašu tēmu, 
abām pusēm atkal būs 5 minūtes, bet šoreiz nevienai no tām nav atļauts lietot vārdu "Bet". 

Darba lapas: 

Iekļautas vadlīnijas 

 

1. solis: Sadaliet komandu pa pāriem un lūdziet viņus izlemt, kurš ir "A" un kurš ir 

"B" šī nākamā vingrinājuma vajadzībām. 

2. solis: Izvēlieties tēmu, kurai ir pretrunīgs raksturs. Piemēram,   

ikvienam vajadzētu būt iespējai strādāt no mājām tik daudz dienu, cik viņi vēlas. 

Uzņēmumiem vajadzētu piedāvāt neierobežotas brīvdienas 

ikvienam. 

Kurš uzvarēs nākamajās vēlēšanās? 

Padomājiet par dažām atbilstošām tēmām laikā, kad 

gatavojat šo vingrinājumu. 
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5. solis: Izmantojot vienu un to pašu tēmu, abām pusēm atkal būs 5 

minūtes, bet šoreiz nevienai no tām nav atļauts lietot vārdu "Bet". 

Katram pārim ir jārēķinās ar laiku.   

Solis 6: Atkal abām pusēm būs 5 minūtes. Dodiet viņiem citu tēmu un dažādas puses, 

un šoreiz viņiem nav atļauts izmantot "Bet" vai "Tomēr" 

Jautātājumi refleksijai 

1. Ko Tu atklāji par sevi? Vai tu atklāji, ka klausījāties vairāk? 

2. Vai tu atklājāt, ka jums bija jāatbild uz otra cilvēka teikto? 

3. Vai tu pēc kārtas runāji, vai jums bija konstruktīvāka saruna? 

4. Kādu mācīšanos tu vari turpināt? 

 
  4.5. Trauksmes vadība 
 
Sagatavoja: SC PSICHOFORWORLD (Rumānija) 

Trauksme un trauksmes vadība 

No kurienes rodas trauksme? 

Pastāvīga trauksme var būt ārkārtīgi satraucoša cilvēkam ar AST. Tas var izraisīt sabrukumu, 

paškaitējumu un depresiju. Bieži izraisītāji ir trokšņaina vide un sociālās mijiedarbības grūtības. 

Ir svarīgi noteikt, kas izraisa cilvēka ar AST trauksmi, un pēc tam veikt pasākumus, lai to 

mazinātu. 

Ikvienam kādā dzīves posmā ir trauksmes sajūta. Piemēram, tu varat justies noraizējies par 

eksāmena nokārtošanu vai medicīniskās pārbaudes veikšanu. Šādos laikos trauksmes sajūta var 

būt pilnīgi normāla. 

Bet dažiem cilvēkiem ir grūti kontrolēt savus uztraukumus. Viņu trauksmes sajūtas ir 

pastāvīgākas un bieži var ietekmēt viņu ikdienas dzīvi. 

Kas izraisa trauksmi? 

Personai ar AST trauksme var rasties dažādu iemeslu dēļ, tostarp: 

- atšķirības maņu apstrādē, piemēram, pārmērīga vai nepietiekama jutība pret trokšņiem, 

gaismu un smaržām; 

- grūti paredzēt vai pielāgoties noteiktām maņu situācijām; 

- grūtības saskarsmē un sociālajā mijiedarbībā; 

- ja ir aleksitīmija (grūtības identificēt un aprakstīt savas un citu cilvēku emocijas) - ir grūtāk 

regulēt emocijas, ja nevarat noteikt, ko jūti; 
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-uztraucoties par nenoteiktību un pārmaiņām vai pārejām, kas nāk ar bailēm no 

nezināmā. Daudziem personām ar autismu patīk paredzamība un rutīna, un, ja lietas mainās, 

viņi izjūt augstu trauksmes līmeni. 

Cilvēki, kas cenšas “iekļauties” vai mēģina izskatīties “normāli”, mainot savu uzvedību un 

internalizējot jebkādu stresu/trauksmi, ko viņi izjūt noteiktās situācijās. Trauksme var būt gan 

skolā, mācībās, darbā. 

Personas ar autismu trauksmes identificēšana un novērtēšana 

Personai ar AST var būt grūti identificēt un izmērīt trauksmes sajūtu. Bieži vien ir grūti noteikt, 

kad vispārējais trauksmes līmenis, kas saistīts ar autismu, kļūst par klīnisku trauksmi kā garīgās 

veselības traucējumu. 

Persona ar AST katru dienu biežāk piedzīvo augstāku vispārējās trauksmes līmeni, jo viņiem ir 

jāpārvietojas sarežģītā un bieži mulsinošā jutekļu un sociālajā pasaulē. Tas, iespējams, padarīs 

viņus uzņēmīgākus pret trauksmes traucējumu klīnisku diagnozi. 

Novērtējot trauksmi, jāiekļauj standartizētu novērtējumu izmantošana kopā ar detalizētu 

informāciju no personas ar AST un vairākiem cilvēkiem, kuri tos labi pazīst. 

Konsultācijas un terapija 

Cilvēki var piekļūt konsultācijām vai terapijai, izmantojot ģimenes ārstu vai privāti. Ir daudz 

veidu, kā sniegt atbalstu, tostarp kognitīvās uzvedības terapija (CBT), kas ir izrādījusies 

efektīva dažiem cilvēkiem ar AST. Visas terapijas ir jāpielāgo, lai tās būtu efektīvas cilvēkiem 

ar AST. 

Ir ierobežoti pētījumi par medikamentu lietošanu, lai ārstētu personas ar AST. Pētnieki iesaka 

visas zāles, piemēram, prettrauksmes un antidepresantus, nozīmēt piesardzīgi un rūpīgi 

uzraudzīt to lietošanu.  

Apzinātības apmācība jauniešiem ar AST ir palīdzoša. Uzvedības metodes, piemēram, 

ekspozīcijas terapija (pamazām pakļaujot kādu lietu, kas viņu satrauc), arī var palīdzēt. Tāpat 

arī programmas, piemēram, sociālo prasmju grupas un arodprasmju apmācība, kas māca 

indivīdam rīkoties konkrētās stresa situācijās. 

Ir vairākas stratēģijas, kuras palīdz pārvaldīt satraukumu. Tas, kas darbojas vienam, citam var 

nepalīdzēt, katram ir atšķirīgi, kas viņam palīdzēs. Bet atcerieties, ja cilvēkam trauksme izrādās 

grūti pārvaldāma, meklējiet palīdzību pie profesionāļa. 

Elpo lēnām 

Kad esat noraizējies, tava elpošana kļūst ātrāka un seklāka. Mēģiniet apzināti palēnināt 

elpošanu. Noskaitiet līdz trīs, kad lēnām ieelpojat, un pēc tam noskaitiet līdz trīs, kad lēnām 

izelpojat. 

Progresīvā muskuļu relaksācija.  
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Atrodiet klusu vietu. Aizveriet acis un lēnām sasprindziniet un pēc tam 

atslābiniet katru muskuļu grupu no kāju pirkstiem līdz galvai. Turiet spriegojumu trīs sekundes 

un pēc tam ātri atlaidiet. Tas var palīdzēt samazināt muskuļu sasprindzinājuma sajūtu, kas bieži 

rodas ar trauksmi. 

Palieciet pašreizējā brīdī. 

Trauksme var likt domām dzīvot šausmīgā nākotnē, kas vēl nav noticis. Mēģiniet atgriezt sevi 

tur, kur esat. Meditācijas praktizēšana var palīdzēt. 

Ievēro veselīgu dzīvesveidu!  

Aktīva ēšana, veselīga ēšana, iziešana dabā, laika pavadīšana ar ģimeni un draugiem, stresa 

mazināšana un patīkamu aktivitāšu veikšana efektīvi samazina trauksmes sajūtu un uzlabo 

pašsajūtu. 

Veic nelielas drosmes darbības. 

Izvairīšanās no tā, kas tevi satrauc, īstermiņā sniedz zināmu atvieglojumu, bet ilgtermiņā var 

padarīt nemierīgāku. Mēģiniet tuvoties kaut kam, kas tevi satrauc – pat nelielā mērā. Ceļš cauri 

trauksmei ir, uzzinot, ka tas, no kā tu baidāties, visticamāk, nenotiks – un, ja tā notiks, tu varēsi 

ar to tikt galā. 

Parunā ar sevi 

Tas, kā tu domā, ietekmē to, kā tu jūties. Trauksme var likt pārvērtēt briesmas situācijā un 

nenovērtēt savas spējas ar tām tikt galā. Mēģini domāt par dažādām situācijas interpretācijām, 

kas tevi satrauc, nevis pārejiet pie sliktākā gadījuma. Apskatiet faktus par un pret to, 

pārliecinies, ka tavas domas ir patiesas. 

Plāno savu satraukuma laiku! 

Ir grūti beigt pilnībā uztraukties, tāpēc atliciniet laiku, lai mērķtiecīgi pārdomātu 

savas rūpes. Pat 10 minūtes katru vakaru, lai tās pierakstītu vai pārdomātu, var 

palīdzēt novērst tavu raižu pārmākšanu citos laikos. 

Pazīsti savu trauksmi! 

Saglabājiet dienasgrāmatā ierakstus, fiksējiet dienā, kad ir labie laiki, kas tam palīdz. Atrodiet 

modeļus un plānojiet savu nedēļu vai dienu, lai proaktīvi pārvaldītu savu trauksmi. 

Mācies no citiem! 

Sarunas ar citiem, kuri arī piedzīvo satraukumu vai piedzīvo kaut ko līdzīgu, var palīdzēt jums 

justies mazāk vienam. Apmeklējiet tiešsaistes forumus, lai sazinātos ar citiem. 

Esi laipns pret sevi! 

Atceries! Tu neesat slikts vai vājš. Tas raksturo tikai Tavu stāvokli. Tu neesat tāpēc mazāk 

vērts. Tev ir šāds garīgās veselības stāvoklis. To sauc par satraukumu. 
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